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60 minut za darmo 
— możesz załatwić tyle spraw! 


telefon domowy - - - 
plan tp tanie wieczory i weekendy 


Jest wiele spraw, które chciałbyś załatwić przez telefon? 
Skorzystaj z darmowych połączeń! Teraz w planie tp 

tanie wieczory i weekendy dodatkowo pakiet minut tp 

— 60 minut za darmo na rozmowy lokalne i międzymiastowe! 
Do wykorzystania o dowolnej porze! 


Darmowe rozmowy objęte abonamentem dotyczą połączeń realizowanych poprzez sieć tp. 
Ceny oraz szczegóły oferty dostępne są w cenniku i regulaminie tp. 


znajdź rozwiązanie dla siebie: 


teleppurskt| |) N9393 | www.tp.plx/ 


NM 
jeśfamy: 


że jest iuż 


Na ekrany kin weszła właśnie 
2. część słynnego filmu grozy 
„Krąg” w wersji amerykań- 
skiej. A u nas pierwowzór: 


Znajdziesz w nim 
Bliżej życia: am szczęście to nasz dom” — Ania i Maciek, wiele PC 
rodzeństwo z domu dziecka, znaleźli kochającą rodzinę 8-9 Eh R 
Co Ty na to?: Czy polskie szkoły są semi R: i zg dzi 
„ „| żywienia i wycho- 
— zapraszamy do dyskusji, czekamy na opinie . 7 | wania. Pomogą E 
Za bary z losem: „Choć tracę słuch, w moim życiu wciąż rozbrzmiewa Ci mądrze zadbać 
muzyka” — Aneta dzięki rodzicom miała normalne dzieciństwo o dziecko. 
i uczyła się ze zdrowymi rówieśnikami 
Po prostu skandal: Hotel dla psów czy karcer? — zostawiając pupila 
w hotelu dla zwierząt, Anna myślała, że zapewnia.mu dobrą opiekę . . 26- 7 > 
Ludzie tacy jak Ty: Piękno niejeden ma tytui — epęoE ię” 4 


najbardziej seksowna babcia, królowa odchudzania . . AA-AĄS 


Piękna, modna, zdrowa 


e a; m » ZE 


Trendy: Kurteczka do zadań specjalnych .. 

Po prostu buty — najmodniejsze fasony do kupienia w naszych sklepach . 
Uroda: Szczupła na całej linii - zabiegi kosmetyczne, 

które poprawią twoją sylwetkę 1 « 37 8. z 
Bądź piękna dzięki Księżycowi — pielęgnacja urody Uroda: Pielęgnacja uro- 


zgodna z fazami Księżyca | dy w zgodzie z księży- 
Idealne tuki brwi z | cowym rytmem. Wyko- 


Klinika Pani Domu: Mukowiscydoza. Jak ją rozpoznać? __ rzystaj dobroczynną 
Cesarskie cięcie na życzenie — czy rzeczywiście ten rodzaj uz moc Śrebrnego Globu. 
porodu jest bezproblemowy .......asaaa aaa aaa a na aanacc 


Supertemat 


DEI LLL 


Pod lupą: Podatki bez tajemnic 
Razem z nami rozlicz PIT za 2004 r. — ulgi, które można odliczyć, 
wypełnianie formularza podatkowego, wyliczenie podatku 


Doskonała pani d 


Jest taki problem: „Teściowa na siłę chce być moją przyjaciółką” KK ; 

— psycholog radzi, jak postępować w trudnych sytuacjach .. | Jak rozliczyć się 
Twoje dziecko: Okulary ludzka rzecz > ż z fiskusem: 

— jak sprawić, by dziecko polubiło okulary te 
Smacznie i niedrogo: Kurczak egzotyczny = = ulg, wyliczenie 
—z orzechami, alkoholem, owocami morza . 34-35 5 pot datku. 

W czterech odsionach: Makaron ..... j Ą = 

Twój dom: Kalendarz prac w ogrodzie .... 

Pogotowie domowe: Nasi eksperci odpowiadają 

na pytania z różnych dziedzin życia .......22244211211111 z 


OINIAUWEL 4 | Relaks 
w godz. F 
11.00-13.00 


Katarzyna Róż 
Marczyńska, 4 
sędzia arbiter FOT.: OKŁADKA: OREDIA/BEŚW 
ze Związku Banków Polskich 


będzie odpowiadać W środy pod bezpiatnym numerem telefonu 
na pytania dotyczące a 
problemów 0 800 1 85 285 


z bankami zapraszamy na dyżury ekspertów 


czeniu z obcisią 

sukienką z odsia 
giębokim rozcięs 
ciem z boku. | 


Gruby sweter 
krojem imituje 
s rt modną kurteczkę. 
portowe e zllina 
: miękkość podkre- 
koneksje a zmy owy 
Ze ściągaczami z bawełnianej urok super- 
dzianiny i kolorową, ocieploną krótkiej plisowa- 
podszewką przypomina kurtki nej spódniczki, 
amerykańskich graczy w bejsbol. odsłaniającej 
Znakomicie komponuje się nogi w gładkich, 
z dżinsami i obcisłym golfem. nieprzezroczy- 
stych rajstopach. 


z naszych sklepów 


1. W stylu militarnym, ocieplana, z mnó- 
stwem kieszeni (Vero Moda, 200 zł); 1 | 
2. Sweter o kroju kuriki (Terranova, b 
39 zł); 3. Pikowana, ortalionowa, 
= z kolorowym ściągaczem (Terra- 

nova. 39 zi): 4. Z wełny w kra- 
tę, z welurowymi wykończenia- 
mi (Terranova, 59 zł); 5. Z sze- 

KA rokim ściągaczem i ozdobnymi 

== napami (vero Moda, 140 zi). 


Sięgająca bioder, zapinana na suwak 
kurtka ze ściągaczem u dołu, pasuje 
nie tylko do strojów w sportowym stylu. 


W różu 
Modny zga- 
szony róż nie 
jest zastrze- 
żony wyłącz- 
nie dla ro- 

__._ mantycznych 
kreacji. Spor- 
towa ociepla- 
na kurteczka 
prezentuje się 
w tym odcie- 
niu świeżo 

i dziewczęco. 


Weekend 


na luzie 
Wraca moda z lat 70., 
a z nią popularne nie- 
gdyś „szwedki” — cien- 
kie ortalionowe kustki 
ześciągaczami|z dz 
niny w paski. Lekkie 
jiwygodne, są ideal 

/ na wiosenne spacel 


FOT.: MONDADORI PRESS/TV/EAST NEWS, CYFRA' ASP. 


Kurteczka w stylu militarnym, z naszywkami i dużymi 
nakiadanymi kieszeniami, z powodzeniem zastąpi 
żakiet. Z szerokimi tweedowymi spodniami i białą 


Modne fasony 
|| dla elegantek 


i tych pań, | | 


—9UUA L 

W tym będżiemy 

chodzić tej wiosny! 
Szpilki i spółka 


W grochy 
—z wycięciem 


Z kokardką — czółenka 
z lekkim metalicznym 
łyskiem (Rytko, 189 zi). 


Ze sprzączkami 


na zwężającym 
się ku dołowi 


Wiązane wokól 


Z przeplecioną wstążką kostki satynową 


i lekko zaokrąglonym czubkiem 
(Gino Rossi, 420 zt). 


FOT.: EAST NEWS, CYFRA ASP 


Z kwiatem 


z szyfonu, 


W lamparci deseń — na metalowej szpilce, 
z noskiem w szpic (Via Roma, 190 zi). 


Blaskczłota 


_ i zaokrąglonym 
noskiem (Galeria 
Centrum, 299 zł). 


Na stabilnym słupku 
z konirastową 
lamówką i kwiatkiem 
(Hegos, 449 zł). 


Nisko, wygodnie, modnie 


Pokryte tkaniną 
— z połyskującą 

- sprzączką 

_ (Venezia, 269 zt). 


Marszczone — na obcasie 
kaczuszce (Ryłko, 199 zi). 


W etniczny wzór 


Z tiulowymi kwiatkami 
i perełkami (Venezia, 269 zt). 


Piecione 

w modnym 
turkusowym 
kolorze (Gale- 


Satynowe w kwiatki, 
z ozdobnym marsz- 

ria Centrum, czeniem na pięcie 
249 zi). (Deichmann, 79 zt). 


Sportowy luz 
AR 


Dżinsowe 

trampki 

— zapinane 

na suwak, 

sznurowane 
tylko dla 
ozdoby > CC, 


Na grubej podeszwie 
zapinane na kolorowe rzepy 
(Deichmann, 79 zł). 


Z połyskującą „broszką” 
— zamszowe mokasyny 
(Venezia, 259 zt). 


Na rzepy, w „malarskie” 
wzory, na miękkiej, gumowej 

podeszwie (Venezia, 349 zł). 

Z cholewką 
— wzorowane 
na obuwiu 
dla bokserów 
(Bianco, 249 zi). 


Malowane — z siateczką „pęknięć” 


jak na porcelanie (Venezia, 289 zi). 


REKLAMA 


VICHY 


LABORATOIRES 


Chcesz walczyć 
ze starzeniem się skóry 


Poproś farmaceutę o pomoc 
w wyborze odpowiedniego kremu. 


MYOKINE 


Krem korygujący zmarszczki. 


Zawkrą Adenoxine"", kompleks aktywny 


VICHY 


LAŁORATOJRE 


MYOKINE 


„SRECIAŁ PEAUX SECHEG 
SOIN CORRECTEUE ANTLEIDES 
DERNMO-DECONTRACJANT 


w porównaniu z placebo. 


LIFTACTIVPRO 


Przeciwzmarszczkowy krem ujędrniający. 
wspomaga odnowę włókien w skórze. 


Zawiera Fibrocyclamide"M, kóry odbudowuje 
zasoby wiók rze, aby wypchnąć 
gtębokie zmarszczki i ujędmić skórę. 


skór 


VICHY 


„UFTACTIVPRO 


ANTH 
SPECIAL PEAUx SEC 


NOVADIOL 


Krem przywracający gęstość skóry. 
Do twarzy i szyi. 


Pierwszy krem zawierający Phyto-Compiex"" 
który odbudowuje wewnęirzną materię skóry 
i modeluje owal twarzy. 


NQVADIO: 


St 
RADE 


wyłącznie w wybranych aptekach. 
AWA. ZACZNIJ OD SKÓRY. 
www.vichy.pl 


VICHY. ZDROWIE TO POD 


Infolinia dermatologa VICHY: 
0801 140 140 


zawsze. Ni 


nową ma 


nia wróciła dziś ze szkoły 

bardzo przygnebiona. Rzu- 

ciła plecak w kąt i zamknę- 
W lasię w swoim pokoju. Ni- 
M gdytak się nie zachowywa- 
ła. — Co się stało? — zaniepokojona 
Marta przytula córkę. 

— Każde dziecko ma przynieść 
pracę o swoim domu i rodzinie — Ania 
prawie płacze. — Co ja mam napisać? 
Wszystko? Od początku? Że gdy 
miałam siedem lat Maciek dziesięć. 
a Kuba cztery. zabrano nas z domu. 
Z tego pierwszego... Mam napisać 
dlaczego? Nie wiem. Byliśmy sami. 
Kuba płakał. Nie mieliśmy co jeść. 
Mamy i taty nie było od wielu dni. 
Gdzieś, jak zwykle, pili — Ania mówi 
cichutko. — Kiedy wracali. było strasz- 
nie. Krzyczeli. bili czym popadło. 
Trzeba było uciekać. Nie zawsze się 
udawało... Drugi dom to był dom 
dziecka. Nie było źle. Mieszkało tam 
dużo dzieci: małych i dużych. Każde 
miało swoje tóżko. było jedzenie i pa- 
nie były miłe. A na Święta była choin- 
ka w stołówce i paczki ze słodyczami. 
Bałam się. że mama albo tata nas 
stamtąd zabiora. Ale się nie pokazali. 


ek moż 
EJ 
Wei 


Pewnego dnia dyrektorka zawołała 
mnie i Maćka do siebie. Powiedziała. 
że sąd odebrał prawa rodzicielskie na- 
szym rodzicom. Nie wiedziałam, co 
to znaczy. Tylko Maciek zrozumiał: 
„Sami jesteśmy i już. Ja mam ciebie 
i Kubę, ty masz mnie i Kubę, a Kuba 
ma tylko nas” — tak mi wytłumaczył. 
Inne dzieci mówiły. że czasem ma się 
nowych rodziców. Ale że ci nowi szu- 
kają małych dzieci, a nie tak starych 
jak ja i Maciek — Ania milknie, jakby 
miała dosyć wspomnień. 


H Rodzina zastępcza była 
trzecim domem Ani i jej 
M braci. Nie na diugo ... 


Gdy umieszczono ich w rodzinie 
zastępczej. myśleli. że wreszcie będą 
mieli normalny dom. Ale po kilku ty- 
godniach dom spłonął. Ani do dziś 
śni się ten pożar. Ciężko za- 
czadzoną dziewczynkę 
z trudem uratowano. 
Ze szpitala wróciła 
do domu dziecka, 
gdzie mieli czekać 
na nią bracia. Ale 


ich tam nie byłe. Szutzła ich. Biegała 
po wszystkich pokogach. Nikt jej nie 
powiedział. że Maćka zabrano doin- 
nego domu dziecka. a najmłodszy 
Kubuś zginął w pożarze. Byia sama. 
— Wtedy nie wiedziałam. że bę- 
dziesz ty, tata i odnajdzie się Maciek 
— mówi Ania — Już wiem. jak zacznę 
swoje wypracowanie. _Moją mamę 
i tatę pierwszy raz zobaczyłam, gdy 
miałam 9 lat"... Bedzie dobrze? 
— Super! — Marta przytula córkę. 
— Toidę pisać! — Ania łapie z koszyka 
jabłko i znika w swoim pokoju. 
A Marta wyjmuje z szuflady tekturo- 
we pudełko. Wysypuje na stół zdjęcia. 
— Ciągłe brakuje czasu, żeby zro- 
bić prawdziwy album rodzinny — 
uśmiecha sięi ipokazuje kolorowe fot- 
ki. — To ukochane zdjęcie Maćka, je- 
go pierwsze wedkowanie. Od razu 
złowił niezłego okonia. A tu Ania 
z babcia szykują tort. 
W naszej rodzinie 
aparat fotograficzny 
zawsze jest pod ręką. 


asz dol 


Musimy nadrobić czas, kiedy jeszcze 
nie byliśmy razem... 

Marta i Piotr są ze sobą ponad 
13 lat. Od zawsze marzyli o dzieciach 
i domu na ukochanych Mazurach. 
Kiedy skończyli studia, zamiast szu- 
kać pracy w rodzinnej Warszawie, 
znaleźli stare siedlisko w lesie... 


Teraz nie wyobrażają 
sobie, że mogliby żyć 
bez Ani, bez Maćka... 


— Dom był. ale brakowało w nim 
dzieci - mówi Marta. — Nie mogliśmy 
mieć własnych... Ponad rok temu 
wpadł mi w ręce jakiś stary numer 
Pani Domu z artykułem o dzieciach 
z domu dziecka. Wtedy postanowili- 
śmy. że zaadoptujemy dziecko. Wy- 
słaliśmy list do redakcji. Odpowiedź 
nadeszła z domu dziecka. Miesiąc 
później jechaliśmy na drugi koniec 
Polski, do Ani. Zobaczyliśmy ją 
wśród innych dzieci. Smutna, coś 
rysowała w zeszycie... 


Marta i Piotr dowiedzieli się od dy- 
rektorki, że Ania ma starszego brata. 
Jest opóźniony w rozwoju. Nie wia- 
domo, gdzie go umieszczono. 

— Chcieliśmy go zobaczyć — opo- 
wiada Marta. — Po dwóch tygodniach 
udało się ustalić, gdzie jest Maciek. 

Przyjechali od razu. Towarzyszyła 
im pani Ewa, mama Marty. Chciała 
poznać przyszłe wnuki. Wiedziała, że 
Marta i Piotr adoptują rodzeństwo. 

— Ania, gdy usłyszała. że zabiera- 
my ją na spotkanie z bratem — wspo- 
mina Marta — rozpłakała się z radości. 
Maciek, gdy zobaczył siostrę, nie 
mógł uwierzyć, że to ona. Zdjął na- 
wet swoje grube okulary. a potem 
prawie ją udusił w uściskach - Marta 
się uśmiecha. — Co tu opowiadać. 
Najważniejsze, że po kilkanastu tygo- 
dniach nasze dzieci przyjechały do 
domu — przerywa. — Mamo! Chodź 
już !—W drzwiach pojawia roześmia- 
na twarz Maćka. — Obiad! Babcia 
mówi, że nie będzie podgrzewać. 

Przy dużym drewnianym stole za- 
siada rodzina: dzieci, rodzice, dziad- 
kowie. Patrząc na nich, trudno uwie- 
rzyć, że kiedyś się nie znali. 

Jolanta Pilipczak 


przy tacie. Najważniej- 
sze, że wszyscy są 


REKLAMA 


o. VICHY 


LABORATOIRES 


Teraz w zestawach 
miniprodukty w prezencie. 
Kupując krem z gamy*: 
MYOKINE, 


LIFTACTIVPRO, 
NOVADIOL., 


otrzymasz miniprodukty 
uzupełniające w prezencie. 


INIPRODUKTY W PREZENCIE 


Q szczegóły zapytaj farmaceutę. 


*Oferta limitowana, dotyczy wybranych referencji. 
Wyłącznie w wybranych apiekach. 


VICHY. ZDROWIE TO PODSTAWA. ZACZNIJ OD SKÓRY. 


Infolinia dermatologa VICHY: 
0801 140 140 8 


www.vichy.pl 
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Sięgnij po preparaty, które 
nawilżą i odżywią skórę, 

a jednocześnie pomogą ci 
w walce z nadmiarem 
tkanki tłuszczowej. 


imą nasz organizm | 
potrzebuje więcej 
energii. by utrzymać 
stałą temperaturę 
ciała. Musi więc zgromadzić za- 
pasy energetyczne — .paliwo” | 
w postaci tłuszczu. Nie zawsze 
jednak zostają one zużyte w cało- | 
Ści i na wiosnę okazuje się. że syl- 
wetka jest daleka od doskonało- 
ści. Na szczęście odpowiednie ko- 
smetyki i preparaty pomogą po- 
zbyć się niepotrzebnych zapasów. 


Stań na wadze, przyjrzyj się swo- 
jej sylwetce w lustrze albo przy- 


Masaże 


Wystar | 


OZC 


mierz dopasowany ciuch z ubie- 
głego roku. Jeżeli stwierdzisz. że 
pilnie potrzebna ci kuracja wy- 
szczuplająca. natychmiast za- 
bierz się do dzieła! 

Zmień dietę. Mrozy już za 
nami. więc możesz przejść na 
mniej kaloryczną dietę. uboższą 
w mięso i tłuszcze. bogatszą za to 
w owoce i warzywa. Jedz produk- 
ty pełnoziarniste — zawarte w nich 
witaminy z grupy B korzystnie 
wpływają na procesy metabolicz- 
ne. Dużo pij — co najmniej 1,5 I 
wody mineralnej dziennie. 

Bądź aktywniejsza. Zacznij 
chodzić na długie spacery (co 


Dzięki masażowi poprawisz jędrność i ukrwienie sk 


ESEE" ( 


Do masażu tej partii 

ciała możesz użyć 
szczotki z drewnianymi, 
zaokrąglonymi boleami, 
specjalnej szorstkiej ręka- 
wicy lub sizalowego pasa. 
Zacznij masaż od tylnej 
części uda — delikatnymi 
ruchami „muskaj skórę 
od dołu ku górze. Nasięp- 
nie masuj pośladki. zata- 
czając kręgi zawsze od 
zewnąfrz ku środkowi. 


pozbyć się złogów toksyn. Wykonuj go delikatnie, 


an dy 


Świetne rezultaty przyno- 
si masaż peelingiem 

i wcieranie codziennie 
balsamu ujędrniającego. 
Płaską dłonią masuj 
brzuch: zgodnie z ruchem 
wskazówek zegara zata- 
czaj kręgi, zaczynając 

od najniższych partii 

i posuwając się ku górze. 
Na koniec lekko poszczyp 
skórę palcami — to popra- 
wi jej ukrwienie. 


| 
| 


to 


najmniej półgodzinne). |-2 razy 
w tygodniu wybierz się na basen 
lub przejażdżkę rowerem. 

© Masuj ciało — a zwłaszcza oko- 
lice zagrożone cellulitem (uda, bio- 
dra. brzuch). Masaż ujędrnia skórę 
i poprawia mikrokrążenie. Gdy ko- 
mórki tłuszczowe są niedokrwione, 
wywołujące cellulit toksyny nie są 
usuwane. Podobnie dzieje się. gdy 
skóra traci jędrność — sprawność 
układu limfatycznego. który pełni 
ważną rolę w usuwaniu toksyn, za- 
leży od elastyczności tkanki łącznej. 
Jeżeli jest zbyt luźna. przepuszcza 
trujące składniki, które odkładają 
się w tkance tłuszczowej. 


Óry, pomożesz organizmowi 
zawsze w kierunku serca. 


Biodra i uda 
Możesz je masować 
szorstką rękawicą, wio- 
sianą szczotką lub spe- 
cjainym waieczkiem 

z wypustkami. Na począ- 
tek wymasuj przednie 
partie ud, gładząc je „pio- 
nowo” od dołu ku górze. 
Tak samo potraktuj boki 
ud i biodra. Następnie 
odtóż przyrząd i zaczyna- 
jąc od przodu ud, delikat- 
nie szczyp i oklepuj skórę. 


FOT.: JUMP, CAMPIGLIOPHOTO/EAST NEWS, CYFRA ASR, SERWIS PRASOWY FIRM KOSMETYCZNYCH 


| 
czy kilka tygodni, by odzyskać idealną sylwetkę! 


zuplła na calej lini 


Kosmetyki pomogą ci pozbyć się tłuszczu 


Wypróbuj: 


1. Termoaktywny żel wyszczupiająco-drenujący, Bielenda, ok. 22 zł. 

2. Koncenirat aktywnie wyszczuplający, Farmona, ok. 25 zł. 3. Spray biyska- 
wicznie modelujący pośladki, Yves Rocher ok. 68 zł. 4, Wyszczuplający 
krem drenujący, Vichy, ok. 98 zł. 5. Żel aktywnie spalający tłuszcz, L'Oreal, 
ok. 50zi. 6. Miesięczna kuracja w plastrach, ViiaDireci, 


ok. 70zi. 


Wolniej 


a efekt działania tych ko- 

smetyków irzeba pocze- 
kać nieco dłużej, ok. 6-8 tygo- 
dni. Wymagają starannego 
wmasowania w skórę — przy 
okazji możesz więc zafundo- 
wać sobie pojędmiający ma- 
saż. Aby uzyskać optymalny 
efekt, masuj się co najmniej 
raz, a najlepiej dwa razy 
dziennie, np. podczas poran- 
nego prysznica użyj peelingu 
masującego, a wieczorem 
zastosuj ujędrniający balsam. 


Ekspresowo 
ystarczą 2-4 tygodnie, by 
zauważyć efekty stosowa- 
nia kosmetyków zawierają- 
cych konceniraty drenujące 
i ujędmiające. Stężone ekstrak- 
ty z kawy i cynamonu popra- 
wiają mikrokrążenie, uspraw- 
„ niają pracę układu limfatyczne- 
4 _ go, przyspieszają usuwanie 
toksyn. Wyciąg z kakaowca 
sprzyja redukcji tkanki iluszczo- 
wej, wygładza skórę. Wystar- 
czy nałożyć prepatat na wybra- 
ne partie ciała, lekko wetrzeć 
(lub przykleić wygodne plaster- 
ki!) i pozwolić mu działać. 


Wypróbuj: __ 

1. Peeling-masaż myjący, DrEris, ok. 12 zł. 2. Balsam ujędmiający, popra- 
wia mikrokrążenie, Orifame, ok. 56 zł. 3. Chłodzący żel ujędmiający po- 
śladki, Taniia, ok. 10zł. 4. Balsam ujędmiająco-wyszczuplający, Clarity, ok. 
9zl. 5. Emulsja antycellulitowa do skóry wrażliwej, AA Oceanic, ok. 10zi. 


Ziołowa kąpiel 


© Kąpiel powinna trwać 
nie dłużej niż 10-20 minut. 
Stosuj ją raz w tygodniu. 
© Woda nie może być zbyt 
gorąca — za ciepia kąpiel 
asiabia serce. Temperatura 
wody powinna wynosić 

ok. 39*C. 

© Przyrządź odwar z mie- 
szanki ziół: 1/2 szkłanki 
majeranku, 2 tyżki kwiatów 
czarnego bzu, 4 łyżki zieła 
bratka, 2 tyżki liści babki 
lancetowatej, po 3 tyżki 
mięty i lubczyku. Odcedź 
i dodaj do wody w wannie. 


Pomocne preparaty 


ch zadaniem jest wspoma- 

ganie zdrowej diety. Redu- 
kują taknienie, ograniczają 
wchianianie tłuszczów i cu- 
Wypróbuj: 
1. Proszek wspomagający pracę jeli, A-Z Medica, ok. 49 zł. 2. Suplemeni 
10-dniowej diety odchudzającej, Curis Healthcare, ok. 22 zi. 3. Preparai od- 
chudzający, Bio-Active, ok. 16zł. 4. Tabletki ograniczające taknienie, Naturell 
Polska, ok. 27 zł. 5. Krople redukujące uczucie głodu, Cefak, ok. 45 zi. _. 


krów, których nadmiar budu- 
je tkankę tiuszczową. Skła- 
dają się głównie z błonnika 

i ekstraktów roślinnych. 


= 


URODA 


waza gyuamz s att 


Nocny towarzysz Ziemi ma ogrom | 
Warto mieć go za sojusznika, cho g 


— mie tylko pływami oce- 
iakże naszym cyklem 


— wpiywa na nastrój, zdrowie, 
_ a także wygląd. Jego oddziaływa- 
nie może pomóc lepiej zadbać 
© urodę. Największe znaczenie 
maja fazy, w których Srebrny Glob 
się znajduje, a także to, na tle ja- 
kiego znaku pojawia się (widoczny 
lub niewidoczny) na nieboskłonie. 
Wiedy jego moc zostaje wzmoc- 
niona wpływem gwiezdnych kon- 
maczjodczmaćwpiwkacje _ Oczyszczanie _ Regener 
warto poznać rytm jego wędrówki Organizm szykuje się do no- _ Wtej fazie skóra jest dobrze 
i dostosować do niej harmono- wego cyklu. Warto wykorzy- ukrwiona, chionna na 
gram kosmetycznych zabiegów, by stać ten czas na peeling ciała wszelkie skiadniki odżyw- 
dob: E: SbiEGo i usunięcie toksyn |ze skóry cze. Warto położyć na twarz 

zoczymny wpływ Srebniegi przez masaż i parówki zioło- _ i dekolt odżywczą masecz- 
Globu wzmocnił ich działanie. we. Włosy teraz podcięte le- _ kę, wmasować w ciało bal- 

e "- —_— piej się będą układać. sam regenerujący. 


€ Księżyc pów 


Nów 


5 4 %aWodnik _ ŚS Ryby Va 


t z) m — przestaw się na owoce, 
ZEE pełnoziarniste pieczywo; pij dużo wody i soków. 


Strzyżenie — nowa fryzura diużej się utrzyma, 
a obcięte włosy będą podainiejsze na układanie. 


sów — farba skuteczniej zabarwi włosy, i 
ich odcień będzie intensywniejszy i dłużej zachowa świeżość. : 


— skręty będą dokiadnie takie, jakie 
sobie wymarzyłaś, dłużej si wt h 


e — składniki nawilżające i odżywcze 
złatwością przenikną do skóry i poprawią stan cery. 


zyszczające — zrób peeling całego ciała, 
usuń zrogowaciały naskórek z pięt i szorstką skórę z tokci. 

k usunięte w tym czasie skórki będą 
wolniej ode) paznokcie dłużej utrzymają ładny kształt. 


Zabiegi oc 


rzy — włoski zostaną skuteczniej 
usunięte, , będą wolniej odrastać. 
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- ny wpływ na nas, jej mieszkańców. 
ćby w takiej sprawie jak uroda... 


Ź | B 
a 

s EZ 

| = == 

; > SJ 
Ś Księżyc maleje 

Czas na relaks Ujędrnianie 

Organizm zatrzymuje więcej _ Gdy Księżyca ubywa, najła- 

wody, skórę tatwo podraż- twiej pozbyć się zbędnych 


nić. Pora zafundować sobie 
relaksującą kąpiel lub masaż 


kilogramów i cellulitu, ujędr- 
nić skórę. To też doskonały 


pobudzający krążenie. Jeśli _ moment na obcinanie pa- 
, teraz ufarbujesz włosy, kolor _ znokci i depilację — włoski 
A będzie ładniejszy i trwalszy. _ będą wolniej odrastać. 


| _1 
yc a znaki zodiaku 


odczas blisko miesięcznej 

wędrówki po niebie Księ- 
życ pojawia się na ile 
kolejnych znaków zodiaku. 
W tym czasie jego wpływy 
potęguje energia danego 
znaku, związana z patronują- 
cym znakom żywiołom: 
Ogniem (Baran, Lew, Strze- 
lec), Ziemią (Byk, Panna, Ko- 
ziorożec), Powietrzem (Bliż- 
nięta, Waga, Wodnik) oraz 
Wodą (Rak, Skorpion, Ryby). 


Be Baran 
Odpowiada za głowę, 
twarz, nos i oczy. Gdy Księ- 
żyć jest w znaku Barana, 
warto zrobić masaż twarzy, 
gimnastykę oczu, pielęgno- 
wać skórę wokół oczu. 


© Byk 

Dni w znaku Byka są 
korzystne dla zabiegów 
upiększających usta i szyję. 


I[Bliźnięta 
Bliźnięta sprzyjają rzuceniu 
palenia (dym z papierosów 
sprzyja powstawaniu po- 


starzających skórę wol- 
nych rodników!). Doskona- 
ły czas na poprawę kondy- 
cji, zabiegi pielęgnacyjne 
dłoni, pleców i ramion. 


S5Rak 

To znak sprzyjający relak- 
sowi, spacerom na świe- 
żym powietrzu. Odpowiada 
m.in. za piersi — warto zro- 
bić masaż dekoltu, nałożyć 
ujędmiającą maseczkę. 


A Lew 


W tych dniach skóra po- 
trzebuje więcej wody niż 
kiedy indziej. Doskonałe 
dni na zabiegi nawilżające. 


ip Panna 

Energia Panny sprzyja wi- 
zytom u fryzjera (fryzura 
dlugo zachowa formę), 
rozpoczynaniu diety 
oczyszczającej organizm. 


©-Waga 
Dobry czas na zrzucenie 
zbędnych kilogramów, 


zwłaszcza z okolic bioder. 
Wskazane picie dużej ilości 
wody mineralnej i ziół. 


[M Skorpion 

Pora uwolnić się od toksyn. 
Unikaj siodyczy i ttuszczu, 
bo biyskawicznie zmienią 

się w tkankę tiuszczową. 


X'Strzelec 
Dobry czas na skuteczne 
masaże i pielęgnację ud. 


VoKoziorożec 
Energia Koziorożca ko- 
rzystnie wpływa na skórę. 


24m Wodnik 
Zadbaj szczególnie 

o (nie tylko swój) nastrój 

— energia Wodnika wpływa 
na ogólny nasirój. 


X Ryby 

Ryby mają pod opieką sto- 
py, które warto masować 
— znajdują się tam punkty 
odpowiedzialne za pracę 
wszystkich organów. 


FOT.: MASTERFILE/EAST NEWS, P. BOURIER/EAST NEWS, L. MANCINI 


REKLAMA 


sie-Maran 


MAYBELLINE.* 


NOWOŚĆ 


EXOSTI 
superyiele cie 


elektryzujeczkSE NE 
, irwet,kelefeelicin=! 


Ich ksztalt i gęstość zmienia się z modą. 
Muszą jednak zawsze odpowiadać 

proporcjom twarzy. Tylko wtedy będą 
wyglądać naturalnie i dodawać urody. 


JE 


Aby dobrze wymode- 
lować długość brwi, 
skrzyżuj dwa ołówki 
na wysokości płatka 
nosa. Jeden z nich 
powinien wyznaczać 
wewnętrzny kącik oka, 
drugi — zewnętrzny. 
Odległość między 
ołówkami to idealna 
długość tuku brwi. 


LUNARDIEAST NEWS, CYFRA ASR SERWIS PRASOWY FIRM KOSMETYCZNYCH 


FOT.: PROPRESS, l. MANCINI, IMAGE MU-H, CAMERAPRESS/BULLS, 


) 


Brwi, które nie Ż Do ujarzmiania nie- Jeśli brwi są zbyt 
chcą się układać = R stomych brwi ideal- jasne przyciemnij 

i mają tendencje << - nie nadaje się od- je henną lub maki- 
do stroszenia się =» żywka— przypomi- jażem. Użyj ołówka 
na wszystkie stro- na bezbarwną ma- (można nim także 
ny, trzeba przycze- scarę. Nie tylko uło- optycznie zagęścić 
sać. Służy do tego rzadkie brwi, rysu- 
specjalna szczo- jąc kreseczki imitu- 

4 teczka (jestteż na i 8 imodżywczych jące włoski) lub 
nasadkach niektó- 777 składników (wit. —% ciemnego cienia 
tych ołówków). == ai E, prowit. B5). do powiek. 


ciemnienia brwi, Golden Pierre Rene, ok. 15 zł. 
Rose, ok. 20 zi, i natu- = Ołówek ze 
emy, cień oss ką, Rimmel, ok. 17 zł. 
nia sKOry pod iukiern 6 Pinceta do depilacji. Z 
_ brwi, Clarity, ok. 3 zł. InterVion, ok zi 
2 Zel-odżywka — możesz 7 Pędzelek do nakia- 
nim modelować brwi, dania cienia, ok. 5 zł. 
Medic, ok. 25 zł 8 Ołówek do brwi, Col- * 
(w zestawie z mascarą). lection 2000, ok. 8 zi 4 
3 Grzebyki szczotecz- | © Kredka do brwi, 
ka do zdyscyplinowa- ze szczoteczką, 
RE włosków, ok. 15 zł. Bourjois 27 zł. 
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INTERMARCHE 


| 
pz SŃRSNA U KU 
„i lubisz zakupy 


Ciastka Hit 250g, Bahlsen 
Kawa mielona Family 250g, Tchibo . 
Paluszki solone 85g, Lajkonik ....... 
Czekolada mleczna 100g, Goplana . 
Herbata ekspresowa 25 torebek, Lipton . 
Delicje Szampańskie pomarańczowe 136g, Wedel . 
Krem czekoladowy Nutella 200g, Ferrero . 
Rosół z kury z makaronem instant 60g, Amino 
Ketchup tagodny tradycyjny 215g słoik, Kotlin . 
j 10. Koncentrat pomidorowy 70g, Pudliszki .. 
| 11. Karma dla psa z wołowiną 1250g, Chappi . 
| 12. Kukurydza Złocista 340g, Bonduelle ... 
| 13. Przyprawa do zup w płynie 210g, Winiary . 
| 14. Coca Cola 1I... 

15. Fanta Orange 21 
WODA MINERALNA | 16. Sprite 2l 
NIEGAZOWANA 2 


STAROPOLANKA 


zOBNONAENPA 


R 


| 21. Woda źródlana niegazowana 1. 5l, Żywiec Zdrój 
22. Piwo jasne pełne 0.51 butelka , Warka .. 
23. Piwo jasne pełne 0,66I butelka, Heineker 
24. Piwo jasne pełne 0.51 puszka, Żywiec . 
25. Actimel Naturalny 4x100g, Danone . 
| 26. Danonki truskawkowe 4x50g, Danone 
27. Deser Monte czekoladowy 4x62.5g, Zott 
| 28. Jogurt Jogobella 150g wszystkie smaki, Zott 
29. Jogurt naturalny bez cukru 165g, Danone . 
30. Margaryna Masmix 400g, Raisio 
31. semi Palma 225g, Kruszwi 
uht 
33. Ser Almatie z ziolami 150g, Hochland 
34. Ser Brie 200g, Valbon ... 
35. Ser topiony z szynką w p 
36. Serek Danio waniliowy 150g, Danone . 
37. Serek Wiejski 200g, Piątnica . 
38. Zottarella 125g, Zoit .... 
39. Odplamiacz do tkanin Vanish 1l 
40. Płyn do czyszczenia Pine Fresh 750ml, Domestos . 
41. Proszek do prania 500g, Dosia .... 
42. Płyn do mycia naczyń Balsam 500g, Pur 
43. Pasta do zębów Complet 7 Herbal 125ml, Blen: 
44, Krem 50ml, Nivea . 
45. Podpaski Normal New 
46. Wkładki higieniczne Panty 20szt., Beli 
|_ 47. Pieluszki Cary Pack mini 38szt, Pampers 
48. Pieluszki Cary Pack midi 32szt., Pampers . 
| 49. Pieluszki Cary Pack maxi plus 25szt., Pampers 
50. Pieluszki Cary Pack junior 21szt., Pampers 
51. Cdn... 


| ie ma tygodnia. by media 
nie ujawniały przypadków 
pobić. rozbojów i zastra- 
al. szeń w gimnazjach, podsta- 
wówkach czy liceach. 1 1-latek z zielono- 
górskiej podstawówki uderzył kolegę 
tak mocno, że przeszedł on trepanację 
czaszki. 16-latek z II LO w Krakowie 
dźgnął kumpla nożem. Podobne przy- 
kłady można by mnożyć. 


Aż strach się uczyć. 
To groźne dla zdrowia 


Według badań prof. Zdzisława Bart- 
kowicza aż 40 proc. uczniów to tzw. 


— agresorzy. czyli ci. którzy krzywdzą ko- 


legów ze szkolnej ławki. 
Różne mogą być formy szkolnej prze- 
mocy. Od ..fali” — zmuszania młodszych 


uczniów przez starszych do wykonywa- 
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zy po skie szko | 


nia różnych upokarzających czynności, 
jak jedzenie robaków czy zmuszanie do 
publicznego masturbowania się. po- 
przez zastraszanie (_dostaniesz lanie, 
jak czegoś nie zrobisz”) i ..krojenie”, 
czyli zabieranie cennych przedmiotów 
1 pieniędzy. a skończywszy na pobiciach, 
często z uszkodzeniem ciała. 

Nie dziwnego. że wielu rodziców 
z lękiem posyła dzieci do szkoły. I do- 
maga się zapewnienia im bezpieczeń- 
stwa wszelkimi sposobami. 


Bezpieczni czują się tylko... 
szkolni chuligani 

Nauczyciele nie do końca podziela- 
ja ich opinię. Choć i oni padają ofiarą 
napaści ze strony uczniów (słynna 
sprawa nauczyciela z Torunia. zniewa- 
żonego i pobitego w czasie zajęć). 

Ich zdaniem przemoc w polskich 
szkołach ciągie pozostaje zjawiskiem 
marginalnym i tylko dziennikarze TOz- 
dmuchują problem. 

Ale skoro znane przysłowie mówi 
„Choćby cię palili w smole, nie mów, 
co się dzieje w szkole”, nie ma co się 
dziwić nauczycielskiemu optymizmo- 
wi. Lepiej udawać, że kłopotów nie 
ma, niż stanąć z nimi oko w oko i po- 
stawić tamę szkolnemu łobuzerstwu. 
Ta postawa niestety dominuje w pol- 
skiej oświacie. 

Czy to zaowocuje nowymi tragedia- 
mi. bardziej przerażającymi niż te, 
o których było głośno? A może rzeczy- 
wiście przesadzamy. pisząc o zjawisku, 
którego tak naprawdę prawie nie ma? 


Uczniów można podzielić na dwie 
grupy: tych, którzy padli już ofiarą 
przemocy w szkolnych murach, —_ 
itych, których jeszcze to nie spoikało. 
Wcałe przy tym nie jest pewne, 

Czy ci pierwsi są w mniejszości 


Jakie są granice przyzwalania na przemoc? 


iedawna tragedia Nie wiadomo też, 
N w rezerwacie in- | co kierowało sprawca- 
diańskim Red La- | miinnej, bodaj naj- 
ke w stanie Minnesota | głośniejszej masakry 
to nie pierwszy krwawy | w murach szkolnych 
epizod w dziejach ame- | —w niewielkiej Colum- 
rykańskiej oświaty. bine High School w sta- 
Piętnastolatek zabił | nie Kolorado. 
tam 22 marca kilkoro 20 kwietnia 1999 ro- 
uczniów, ochroniarza ku uczący się w niej 
i nauczyciela. "| nastoletni Eric i Dylan 
Tak naprawdę do zaczęli strzelać do ludzi 
dziś nie udało się usta- | jak do kaczek. 
lić dokładnie, co było Zginęło 12 uczniów 
przyczyną tej zbrodni. i jeden nauczyciel. Kil- 


kanaście innych osób 
zostało bardzo poważ- 
nie rannych. 

Obaj mordercy po 
dokonaniu makabrycz- 
nej rzezi popełnili sa- 
mobójstwo. Podobnie 
jak zabójca z Red Lake. 

Większość amery- 
kańskich socjologów 
uznała, że te tragedie 
mogły być efektem 
narasiania fali przestęp- 
Czości w tamtejszych 
szkołach. 


Ponieważ nie wal- 
czono z nią od począt- 
ku stanowczo i skutecz- 
nie, agresywni i często 
psychopatyczni ucznio- 
wie poczuli się bezkar- 
ni. Dziś, nie powstrzy- 
muje ich już tak na- 
prawdę nic. 

U nas znacznie trud- 
niej o broń, ale odnoto- 
wano już przypadki 
napaści na uczniów 
z siekierą, a także 
pistoletem gazowym... 


aństwo Kamelowie 

z Mieszkowic koto 

Szczecina dobrze 
wiedzą, że przemoc 
w szkole nie jest dzienni- 
karskim „tematem zastęp- 


— Nasza 11-letnia córka 
Iza została uderzona i po- 
pchnięta przez swojego 
kolegę z klasy, siarszego 
o rok Bartka — mówi Anna 
Kamela. — Po tym incyden- 
cie trafiła pod opiekę leka- 
rzy, którzy stwierdzili u niej 
poważne obrażenia brzu- 
cha i klatki piersiowej. 

To zdarzenie mogło mieć 
tragiczne skutki, bo kilka ty- 
godni wcześniej Iza była 
operowana na przepuklinę. 


REKLAMA 


— Ledwo doszła do 
siebie, a już spotkało ją 


coś takiego! — oburza się 
Marek Kamela. — Napasi- 
nik zaatakował ją wiaści- 
wie bez powodu. Zresztą 
już wcześniej miewał 
napady agresji. 

Marek Kamela twierdzi, 
że dyrekcja chciała spra- 
wę pobicia załagodzić, 

a nie wyjaśnić ją i zapo- 
biec podobnym przypad- 
kom w przysziości. 

— Niby przeprowadzono 
z jego rodzicami rozmowę 
— dodaje pani Anna. — Po- 
dobno obiecał poprawę. 
Ale czy to wystarczy? Już 
sama nie wiem. Wciąż 
boję się o moją lzę. 


Szkoła odzwierciedla to, 
c0 dzieje się poza nią 
ie uda się całkowicie wy- 
N eliminować patologicz- 
nych zjawisk pojawiają- 
cych się w polskich szkołach. 

Przyczyna jest prosta — nie 
da się odgrodzić szkolnym 
murem od rzeczywistości, 
od tego, co się dzieje na 
naszych ulicach. 

Wiadomo przecież, że 
przestępczość wśród nielet- 
nich nie maleje, lecz rośnie, 
że w życiu codziennym mio- 
dzież spotyka się z brutaln- 
ością, ma do czynienia ze zły- 
mi wzorcami. Przenosi je po- 
tem na szkolne korytarze. 

Czy w tej sytuacji można 
wymagać od nauczycieli 
i dyrektorów szkół, by sku- 
tecznie walczyli.z pojawiają- 
cą się u nich przemocą, 
chuligaństwem czy nawet 
przestępczością? 

Rodzice uczniów na pewno 
odpowiedzą twierdząco. Pro- 
blem w tym, że nauczyciele 
nie zawsze dysponują sku- 
tecznymi metodami walki 
z „fałą”, „krojeniem” czy inny- 
mi formami agresji. Karać 
mogą co najwyżej naganą. 


e © 
Aperiran Gel 
dla dzcecć ć dla donaaląch 
preparat czysto ziołowy 


Wskazania: 
e afty 
e stany zapalne dziąseł 

i błony śluzowej jamy ustnej 
e odleżyny przy protezach 

i aparatach ortodontycznych 
e krwawienia dziąseł 

i choroby przyzębia 

bez recepty w aptekach 


Skład: Sałviae folium extracium fluidum, 280 my/g. 
Postoć i wielkość opakowania: żel dostosowania w jamie ustnej, oryginalne opakowanie 10 
Prodscent: DHTNOX KG Beri, Dystrybutor w Posce: MIRALEX Sp. z 0. o, 61-465 Poznań, 
ul. Św. Szczepana 25, informacja o preparacie: tel. 061 832 9074, hiipz/(www.miralex.pl 


Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, 
dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące 
stosowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą. 


w buzi boli 
Aperisan to ukoi 
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słuch, W moim 


"FMIOW 
41 I | A 


dnia | przestaną don 


| że jeśli kiedyś sły: szało 


may 


Aneta zżyła się już 
z myślą, że pewnego 


docierać dźwię 


Pociesza się jedn 


h 


się muzykę, to! 


SIĘ 
E 7 1 pe 4 
sposób jej zapomnieć. 


| 7 / iedy 22-letnia Aneta Falkie- 
wicz mówi, że woli chodzić 
7. nakoncerty, niż słuchać na- 
4 grań z kaset lub płyt, brzmi 

M to trochę niesamowicie. Bo 
przecież lekarze stwierdzili u niej aż 
90 procent utraty słuchu, a choroba 
ciągle postępuje! Noi jeszcze te jej in- 
strumenty: pianino. flet. gitara. — 
Umiem zagrać proste melodie — tłu- 
maczy z uśmiechem. 


| Rodzice posłuchali dobrej 
F rady inie zapisali córki 
Hi do szkoły dla głuchych 

— Jako dwulatka Anetka miała do- 
skonały słuch. Gdy w radiu leciała ja- 
kaś skoczna muzyka, od razu stawa- 
ła w łóżeczku na równe nogi i tańczy- 
ła — wspominają jej rodzice. Niestety 
więcej czasu spędzała w szpitalach. 
niż w domu. Ciągle chorowała na 
płuca. — Przyjmowała góry antybioty- 
ków. a to się musiało źle skończyć — 
Falkiewiczowie nie mają wątpliwości. 

Któregoś dnia do ich domu w Ny- 
sie przyszła z wizytą babcia. Dziew- 
czynka bawiła się na podwórku, była 
odwrócona tyłem. ..Anetko!” —zawo- 
łała babcia, a dziecko nic. nie reago- 
wało. Krzyknęła drugi raz, trzeci, sta- 
ła tuż za plecami małej. a ona ani 
drgnie. Dopiero gdy kątem oka do- 
strzegia w końcu babcię, z piskiem ra- 
dości rzuciła się jej na szyję. 

Rodzina zdecydowała. że trzeba 
pójść z Anetą do laryngologa. Wyni- 
ki badań brzmiały jak wyrok. Obu- 


stronne uszkodzenie nerwów słucho- 
wych! Straszna choroba! Niespełna 
trzyletnia dziewczynka głuchła i nic 
nie można było na to poradzić. 

— Tragedia. Jak to inaczej nazwać 
— mówią Falkiewiczowie. Mimo 
wszystko posłali córkę do normalne- 
go przedszkola. Dzieci z ciekawością 
spoglądały na pudełko zwisające 
z szyi Anety. Nigdy przedtem nie wi- 
działy aparatu słuchowego. 

— Gdy córka trochę podrosła, 
przenieśliśmy się do Raciborza, aby 
zapewnić jej lepsze warunki do na- 
uki. Była tam szkoła dla głuchych 
dzieci - opowiada pani Krystyna, 
mama. Ale wystarczyło jedno spoj- 
rzenie na małą, rezolutną Anetę, aby 
nauczyciel poradził rodzicom: „Ta 
iskierka tutaj zgaśnie. nie skazujcie jej 
na życie w świecie ciszy”. 


Aneta ma nadzieję, że 
kiedyś uda jej się nawet 
zagrać na skrzypcach 
Kiedy komisja w poradni pedago- 
gicznej zezwoliła Anecie na naukę ra- 
zem ze słyszącymi dziećmi, rodzice 
niemal płakali ze szczęścia. - Dosta- 
ła szansę na normalne życie, musia- 
ła ją wykorzystać — mówi pan Zbi- 
gniew, tata. Mocno niedosłysząca 
Aneta zaczęła chodzić nawet na lek- 
cje muzyki. Młoda, ambitna nauczy- 
cielka nie zamierzała jej traktować 
ulgowo. — Grałam na flecie jak inne 
dzieci, śpiewałam z grupą, a potem 


nawet solo, no i przypomniałam so- 
bie. jak przyjemny może być taniec 
— wspomina Aneta. Po lekcjach mia- 
ła zajęcia z nauczycielem ze szkoły 
dla głuchych. To dzięki niemu nie 
można mieć zastrzeżeń do jej dykcji. 
Rodzina Falkiewiczów wierzy, że 
najgorsze ma już za sobą. Mieszkają 
teraz w Opolu i tak pewnie zostanie. 
Aneta studiuje pedagogikę specjalną 
na tutejszym uniwersytecie. Myśli 
o pracy z głuchoniemymi dziećmi łub 
0... informatyce, której uczy się w co 
drugi weekend w szkole policealnej. 
— To typowe dla mnie. Niby doj- 
rzałam, jestem bardziej pewna siebie 
i mniej rozedrgana niż kiedyś, ale 
zdarza się, że mam sto pomysłów na 
sekundę, jak mała dziewczynka 
— śmieje się Aneta. — Nawet treningi 
tai-chi już mi nie pomagają — doda- 
je. Ostatnio na przykład uparła się. 
aby zagrać... na skrzypcach, bo, jak 
mówi, „to taki elegancki instrument”. 
Nie zniechęca jej to, co powiedzieli 
znajomi muzycy z Filharmonii Opol- 
skiej: że nawet jej cyfrowy aparat to za 
mało, aby była w stanie usłyszeć tak 
wysokie dźwięki. — Czyżby? — ma 
wątpliwości Aneta. Dzięki aparatowi 
przecież pierwszy raz w życiu usły- 
szała śpiew ptaka. I oniemiała z za- 
chwytu. Poznała też mowę swojego 
kanarka i poranne gruchanie gołębi. 
— Nie mam zamiaru dać się 
odrzeć z marzeń niedowiarkom 
— mówi z przekonaniem. 
Dariusz Szczepańczyk 


To, co mówlą rodzice i siostra, Aneta trochę 
słyszy, a trochę odczytuje z ruchu warg. 


w cenie 


Wanda, mama 
Pawła, zawsze 
skupiała całą swoją 
uwagę na jedyna- 
ku. Starała się być 
nie tylko matką, ale 
też najlepszą kum- 
pelką: interesuje się 
jego życiem i chce 
w nim uczestni- 
czyć. Ale jej syno- 
wanie jest tym 
zachwycona... 


Co Wanda 
sądzi o swojej 
synowej? 
Grażyna jest wspa- 
niałą kobietą! Zawsze 
bałam się, że nie za- 
akcepiuję żony swo- 
jego syna, tymcza- 
sem naprawdę ją po- 
lubiłam. Uważam tyl- 
ko, że mogłaby być 
trochę bardziej spon- 
taniczna: mam wra- 
żenie, że dla niej naj- 
£ ważniejsze są zasa- 
= dy, że nie potrafi ba- 
wić się i być na luzie. 
Do mnie też podcho- 
dzi z dystansem, 
chociaż robię, co mo- 
gę. by go nie było. 


LE/EAST Ni 


FOT. MASTERFI 
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aweł ma zupełnie inną ro- 

dzinę niż ja. Zresztą. trudno 

nazwać to rodziną — matka 
wychowywała go sama, gdyż jego 
ojciec porzucił ich i wyjechał z kraju. 
gdy Paweł miał 4 lata. Gdy go po- 
znałam — a oboje byliśmy już pełno- 
letni — jego matka od razu zapropo- 
nowała, byśmy mówiły do siebie na 
„ty”: twierdziła, że nienawidzi formy 
„pani”. Trudno mi było to zaakcep- 
tować, chociaż Pawel przekonywał, 
że wszyscy jego koledzy tak zwraca- 
ją się do jego matki. I faktycznie tak 
było. Szokowało mnie zresztą wiele 
zachowań Wandy: często chodziła 
z nami do kina. nierzadko bywała na 
naszych imprezach — bawiąc się 
i wygłupiając jak my. a raz pojecha- 
ła z nami na wakacje. A przy tym 
wszystkim nie jest nadopiekuńcza, 
nie wtrąca się. nie kontroluje nas. 
Właściwie ją lubię — nie odbieram jej 
jako teściowej, lecz jako koleżankę. 
Ale mimo to... przecież ona jest mo- 
ją teściową. Cokolwiek by robiła 
i jakkolwiek się zachowywała, nadal 
pozostaje matką Pawła. Nie mogę 
więc zwierzać się jej, opowiadać 
o swoich kłopotach małżeńskich czy 


3 


krytykować jej syna. A zatem nie mo- 
gę być wobec nicj szczera! Jej 
bezpośredniość trochę mnie krępuje. 
Przeraża mnie też jej temperament 
— mam wrażenie, że jest młodsza na- 
wet ode mnie! Ona uwielbia uda- 
wać, że jest młoda i chętnie spotyka 
się z młodymi. A więc z nami i naszy- 
mi przyjaciółmi... Oni co prawda ją 
lubią, większość z nich zazdrości mi 
takiej teściowej. Ale wiem, że czasem 
woleliby spotkać się tylko z nami. 
A ona tego nie rozumie. Co gorsza, 
nie rozumie tego też Pawel! 

On mówi, że jemu zachowanie 
mamy zupełnie nie przeszkadza. 
Wiem, że przyzwyczaił się do jej 
obecności i być może nie ma przed 
nią tajemnic. Ale ja mam! Poza tym. 
rodzina to mąż i żona. Teściowa jest 
mile widziana, ale czasami, a nie na 
każdej imprezie! Męczą mnie też jej 
zwierzenia — dla mnie Wanda nie jest 
koleżanką, trudno mi więc słuchać 
o jej kłopotach sercowych. Nie po- 
trafię udawać. że traktuję ją jak ró- 
wieśnicę. A przy tym naprawdę ją lu- 
bię — byłoby o wiele prościej. gdyby 
była serdeczną teściową, a nie przy- 
jaciółką, którą na siłę chce się stać! 


<q 


> 


ZDANIEM PS 


Dlaczego teściowa 
Grażyny usiłuje zdobyć 
jej przyjaźń? 
Wanda za wszelką 

cenę chce być postrze- 
gana jako osoba młoda 
— chce w ten sposób sa- 
ma przed sobą udawać, 
że jest młodsza niż w rze- 
czywistości. Być może 
wydaje jej się też, że tylko 
pozostając w koleżeń- 
skich relacjach z synem 
— i ze wszystkimi ważny- 
mi dla niego osobami 

— zapewni sobie jego 
zainteresowanie. 


Rady dla Grażyny: 
© Zastanów się, dlacze- 
go trudno jest ci zaak- 
ceptować zachowanie 
teściowej? Czy boisz się 
przyjąć jej przyjaźń, nie 
potrzebujesz tej blisko- 
ści? A może po prostu 
forma, w jakiej okazuje 
ci swoją sympatię, jest 
nie do zaakceptowania? 
© Przemyśl też, dlaczego 
właściwie chcesz utrzy- 
mać dystans w relacji sy- 
nowa — teściowa? A mo- 
że jest to niepotrzebne? 
© Wygląda na to, że mo- 
żesz szczerze porozma- 
wiać z Wandą. Powiedz 
np.: „Potrzebuję więcej 


czasu, by się przed tobą - 


otworzyć”; lub: „Nie mo- 
gę opowiadać ci wszyst 
kiego — jesteś jednak 
mamą Pawła, musisz 

to zrozumieć”. 

© Koniecznie porozma- 
wiaj z Pawiem. Powiedz 
mu, że ani ty, ani twoi 
znajomi nie są przyzwy- 
czajeni do tak bezpo- 
średnich kontaktów 

z ludźmi z pokolenia ro- 
dziców. Pamiętaj jednak, 
by nie krytykować jego 
relacji z matką! 
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Czasem to dobrze, 
gdy ujdzie z Ciebie powietrze 


Znowu to uczucie, 


Activia pomaga regulować pracę jelit, 
ponieważ zawiera ACTIREGULARIS - unikatowe kultury 
bakterii probiotycznych wyselekcjonowane przez Danone. 


Badania kliniczne potwierdzają skuteczność Activii przed upływem 14 dni. 


a za 


ZE 


ACriVI reguluje i smakuje NNS 4 0a 


Z ACTIREGULARIS 


FOT. TAXI/FPM, $. SZCZYGIEŁ 
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ojj 


FT ukowiscydoza to 


M | choroba. w której | 


i wskutek defektu 
genu dochodzi do zagęsz- 
czenia śluzu w drogach od- 


dechowych i przewodach | 


trzustkowych. co zaburza 
ich funkcjonowanie. 
Nie zawsze 
diagnoza 
Niekiedy mukowiscvdo- 
za występuje tuż po uro- 
dzeniu. Wskazuje na nią 
zatkanie przewodu pokar- 


ŻW 


mowego przez tzw. smólkę | 


(pierwszy kał). Choroba 
może się jednak ujawnić 
w różnym wieku i z róż- 
nym nasileniem. Najbar- 
dziej typowe objawy to: 

e długo utrzymujący się 
suchy kaszel. szczególnie 
męczący rano: 

© nawracające stany za- 
palne oskrzeli i płuc: 

© przedłużające się zabu 
rzenia trawienia: 

© przewlekłe biegunki tłu- 
ste stolce: 

© niska masa ciała. 


REKLAMA 


Niestety objawy te bywają 
mylone z innymi schorze- 
niami. np. zwykłymi infek- 
cjami czy alergią pokarmo- 
wą. Dlatego u wielu dzieci 
mukowiscydozę rozpozna- 


/ je się późno. dopiero około 


3.5. -5. roku życia. 


W ramach rozpoczyna- 
jacego się dziś TV Ogólno- 
polskiego Tygodnia Muko- 
wiscydozy zostały zorgani- 
zowane telefoniczne kon- 
sultacje diagnostyczne. Je- 
żeli u twojego dziecka wy- 
stępują objawy. które mo- 
gą wskazywać na mukowi- 
scydozę. zadzwoń. W razie 
wątpliwości dziecko zosta- 
nie skierowane na dodai- 
kowe. bezpłatne badania. 

Telefoniczne dyżury le- 
karzy specjalistów odby- 


| wają w następujące dni: 


© Białystok: 3 kwietnia, tel. 


| (0.85) 745 03 98 w godz. 


10.00-13.00: 
© Chorzów: 4-6 i 8 kwiet- 


wielu dzieci diórckć tę rozpoznaje się 
późno. Tymczasem wcześnie rozpo- 
częte leczenie przynosi lepsze rezultaty. 


nia. tel. (0 32) 349 00 83 
w godz. 10.00-11.00: 

© Gdańsk: 3 kwietnia 
w godz. 13.00-15.00 oraz 
8 kwietnia w godz. 12.00- 
-14.00. tel. (0 58) 554 31 65: 
e Karpacz: 4-8 kwietnia. 
tel. (0 73) 761 95 83 lub 
161 94 52: 

e Katowice: 4-5 kwiet- 
nia, tel. (0 32) 207 17 00 
w godz. 10.00-12.00: 

© Kielce: 4-10 kwietnia. tel. 
(0 41) 361 55 25, wew. 264. 
w godz. 11.30-13.3( 

© Koszalin: 9 kwietnia. tel. 
(0 94) 342 20 51 w godz. 
9.00-14.00: 

© Kraków: 4-5 kwietnia. 
tel. (0 12) 654 52 18. wew. 
1620 w-godz. 12.00-14.00: 
1-8 kwietnia. tel. (0 12) 292 
3180. w godz. 15.30-18.00: 
© Lublin: 5-7 kwietnia. tel. 
(0 81) 718 54 53. w godz. 
10.00-14.00: 

© Łódź: 5-8 kwietnia. tel. 
(042) 71442 23 lub 71442 
46 w godz. 9.00-14.00: 

e Poznań: 4-8 kwietnia. 


tel. (061) 849 13 12 lub 849 


| utridrink to preparat 
odżywczy o działa- 
niu wzmacniającym. 
Przeznaczony jest dla 
pacjentów, SĄ nie 


Unikalny skład SE 
= || 
| tu pozwala w sposób 
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ny uzupełnić niedobo- 
ry energii i niezbęd- 
nych skiadników 
odżywczych. 

Nuiricia Informacja Die- 
tetyczna: 0 801 1655 55 
(opiata za i impuls) 

lub (0-22) 617 78 45 


wew. 124. 


15 36. w godz. 10.00-13.00: 
© Rabka Zdrój: 4-8 kwiet- 
nia, tel. (0 18) 267 60 60. 
wew. 322, w godz. 10.00- 
12.00: 

e Szczecin: 5-7 kwietnia. 
tel. (0 91) 442 12 31. wew. 
325, w godz. 11.00-13.00: 
e Warszawa: 4-10 kwiet- 
nia, tel. (0 22) 327 72 31, 
w godz. 9.00-14.00; 

e Wrocław: 4 i 7 kwiet- 
nia. tel. (0 71) 323 64 20 
w godz. 8.00-12.00: 5 kwiet- 
nia. tel. (0 71) 323 64 49 
w godz. 14.00-17.00: 
8 kwietnia, tel. (0 71) 323 
64 49 w godz. 10.00-13.00: 
10 kwietnia. tel. (0 71) 323 
64 21 w godz. 12.00-16.00: 
© Zabrze: 4-8 kwietnia. 
tel. (0 32) 271 11 32 oraz 
0 509 399 055, w godz. 
9.00-15.00. 


—_ klinicznego 


Jak dożywić 
dziadka? 

| =)0d śmierci mojej 
zi babci dziadek 

mieszka sam. Ponie- 

waż mato o siebie 
dba i źle się odżywia, 
chudnie i jest coraz 

| słabszy. Czy są jakieś 

sposoby, aby uatrak- 

| cyjnić i ułatwić dziad- 

| kowi spożywanie po- 

| siłków? 

i Stafa czytelniczka 

| Osoby w podeszłym 
wieku siabiej odczuwają 
smak i tracą apetyt, dla- 

/ tego niewłaściwie się od- 
żywiają. Jadanie mało 
urozmaiconych posiłków 
o nieregularnych porach 

/ prowadzi do spadku ma- 
sy ciała i obniżenia od- 

' | pomności organizmu, a to 
zwiększa ryzyko infekcji. 

i Powinna Pani dopilno- 


wać, aby dziadek spoży- 


| wał w ciągu dnia 5-6 nie- 


zbyt obfitych posiłków. 
Potrawy powinny być 
urozmaicone, mieć zde- 
cydowany smak i za- 
pach. Pani dziadek po- 
trzebuje dużo witamin 

z grupy B, zwłaszcza B1, 
B6, B12, które regulują 


apetyt i poprawiają pracę | 
serca. W jego codziennej | 
| można oddawać krew? | 


diecie powinny się zna- 


| leźć owoce i gotowane 
| warzywa, a także chude 


mięso, ryby, wysokoga- 


| tunkowe wędliny, mleko 
| i jego przetwory, ciemne 
| pieczywo, makarony. 

/ Dopicia najlepsze są 

' napoje niegazowane. 


Jeżeli Pani dziadek nie 
jest w stanie przyjmować 


| większych porcji posił- 
| ków, można uzupełnić 


dietę gotowymi prepara- 
tami odżywczymi, np. 


| nutridinkiem. Podaje się 
| je jako oddzielny posiłek 


lub dodatek do potraw 


| (np. z płatkami śniada- 


niowymi, kaszą manną, 


| suszonymi lub świeżymi 


| owocami). 


_ jaki typ wirusa wywołał 
i żółtaczkę. Czasem punkty | 
| krwiodawstwa odmawiają | 
; pobierania krwi, gdyż 
| dawcy nie pamiętają, jaka | 
| była przyczyna żóltaczki, 

| lub mylą żółtaczkę pokar- 
| mową z wszczepienną czy | 
mechaniczną. Tymczasem | 
| po przebyciu zapalenia 

/ wątroby typu B lub C, na- 
| wet zakończonego wy- 

; zdrowieniem, nie można 
| być krwiodawcą. Osta- 

| teczna decyzja co do kwa- | 
| lifikacji należy do lekarza 
| wstacji krwiodawstwa. 


| Czy mogę być | 


odawcą? 


=2) Czy po przebyciu. | 
a żóliaczki typu A 


Anna | 


| Tak. Dobrze byłoby, gdyby | 


mogła Pani potwierdzić, 
np. wypisem ze szpitala, 


Preparaty 
nawilżające 


Jerzy 

Galkowski, 
specjalista 
łaryngolog 


=) W apiece można 
<1 kupić spraye do 
nosa na bazie wody 
morskiej. Czy nadają 
się one dla dzieci? 
Anna z Koszalina 


| Stosowanie tego typu 


preparatów na ogół jest 
bezpieczne i czasami bar- 
dzo pomocne — również 


| udzieci. Szczególnie ko- 


rzystnie działają przy wy- 


. suszonych błonach śluzo- 
. wych, gęstej wydzielinie 


z nosa czy po operacjach 
wewnątrznosowych. Tego 


| typu preparatów nie po- 

. winno się raczej używać 

| wostrych stanach zapal- 
/ nych. Przy dłuższym sto- 
. sowaniu lepiej robić prze- 


rwy — istnieje bowiem 


| możliwość uzależnienia 
. psychicznego. 


REKLAMA 


Witold 
Osóbka- 
-Morawski, 
ginekolog 
położnik 


Uciążliwa 
wydzielina 

*)Mam 17 lat. Moim 

-1 problemem są 
upławy. Jest to biała, 
dosyć gęsta wyczieli- 
na, która występuje 
przez cały cykl 
miesiączkowy. 
Pojawia się też 
podczas podniecenia. 
Czy można to leczyć? 

Kasia 

Nie należy mylić natural- 
nej wydzieliny z pochwy 
z upławami. Opisana 
przez Panią wydzielina 
jest całkowicie prawidło- 
wa. U zdrowej kobiety wy- 
stępuje biała wydzielina 
o konsystencji jogurtu. 
Po miesiączce jest ona 
skąpa, w okresie około- 
owulacyjnym pojawia się 
galaretowaty śluz. Na sku- 
tek stresu i przy podniece- 
niu płciowym wydzielina 
może stać się obfitsza. 
Upławy to wydzielina 
o innym kolorze i nieprzy- 
jemnym zapachu, która 
powoduje świąd, piecze- 
nie i zaczerwienienie 
okolicy krocza. 


Pływanie to najlepszy sposób. 


24 Pani Domu 


j lekarze poradzą Gi, jak 


Piotr 
Dobroński, 
specjalista 
urolog 


Nietrzymanie 


moczu 


stosować? Jak długo 
trzeba go zażywać? 
Stata czytelniczka 

Lek, o który Pani pyta, 
to duloksetyna (nazwa 
handlowa yentreve). 
Przeznaczony jest on 
do leczenia wysiłkowego 
nietrzymania moczu. 
Jak wykazały badania 
kliniczne, duloksetyna 
co najmniej dwukrotnie 


zmniejsza nasilenie i czę- 


stość epizodów nietrzy- 
mania moczu w porów- 
naniu z placebo, czyli 
substancją obojętną. 

Lek ten nie jest jeszcze 
zarejestrowany w Polsce. 
Nie wiadomo, ile będzie 
kosztował ani czy będzie 
refundowany. Lek ten 
jest nowy, dlatego trudno 
ocenić, czy trzeba go 
będzie zażywać do koń- 
ca życia (badania klinicz- 


ne trwały 12. tygodni). 


= > 
by uniknąć problemów 
z kręgosłupem i złagodzić już dokuczające bóle. 


Ćwiczenia 
dobre dla 
kręgosłupa 


By uniknąć proble- 
mów z kręgosłupem, 
warto regularnie ćwi- 
czyć. Należy jednak * 
pamiętać, że nie 
każda dyscyplina 
sportu jest zalecana. 


IRREEEEEDEZTEDEERRCORNEDD SUP PREREETTEEEETEEEDETEWEEDOTET] 


Najbardziej przyjaznym 
dla kręgosłupa sportem jest 
pływanie (zwiaszcza na 
plecach). Wzmacnia ono 
wszystkie partie mięśni cia- 
ia, a przy tym nie wiąże się 
z ryzykiem przeciążenia czy 
urazów kręgosiupa. Korzysi- 
nie działają również ćwicze- 
nia gimnastyczne wzmac- 
niające mięśnie brzucha, 
pleców i ramion, długie spa- 
cery, jazda na rowerze, ta- 
niec. Bardzo ważne jest, by 
ćwiczenia — przynajmniej 


mi Dom 


uporać się z 


kobiecymi dolegliwościami 


PTE ze 
forsowne. Szczególną ostro- 
żność powinny zachować 
osoby, które przez wiele lat 
nie uprawiały sportu. 

Jeżeli bóle kręgosłupa już 
dokuczają, należy unikać 
sportów wymagających 
wykonywania gwałtownych 
skrętów tułowia i wyma- 
chów rękami czy nogami, 
podskoków, sktonów. Nie- 
wskazane są m.in. golf, te- 
nis, jogging. Niektóre spor- 
ty, jak joga czy ćwiczenia na 
siłowni, można wykonywać 


tylko pod okiem trenera. 


FOT: BSIP/EAST NEWS, OREDIA 


p 


BE] 


esarskie cięcie przeprowa- 
( dza się, gdy poród natural- 

ny mógłby stanowić zagro- 
żenie dla życia matki lub dziecka. 
Wskazaniem do tego zabiegu są 
m.in. poważne choroby matki 
(choroby serca, cukrzyca, nadciś- 
nienie, silna krótkowzroczność, 
wada siatkówki), zbyt wąska mied- 
nica kobiety, zakażenia dróg rod- 
nych, nieprawidłowe ułożenie lub 
duża masa dziecka. 

Obecnie niektórzy lekarze pro- 
mują poród przez cesarskie cięcie 
jako mniej bolesny i bezpieczniej- 
szy niż naturalny. Jednak ten ro- 
dzaj porodu wiąże także się z pew- 
nymi niedogodnościami. 

Nie całkiem 


bez bólu 

Poród przez cesarskie cięcie jest 
bezbolesny. Jeżeli został zaplano- 
wany, przeprowadza się go w znie- 
czuleniu przewodowym (podpaję- 
czynowkowym). W sytuacjach na- 
głych stosuje się znieczulenie ogól- 
ne (narkozę). Ból i inne dolegliwo- 
ści pojawiają się jednak później. 
Rana pooperacyjna goi się znacz- 
nie dłużej niż nacięte przy poro- 
dzie naturalnym krocze. Do pełnej 
formy wraca się po około 3-4 mie- 
siącach po zabiegu. 


Macierzyństwa 
trucine początki 
Kobiety po cesarskim cięciu 
w przeciwieństwie do tych, które 
urodziły siłami natury, nie mogą od 


8ziza 

* 75 ml). 
- Nawilża, 
wygładza 


i zmięk- 
cza wy- 
Urgodermyl SUSZONĄ 
skórę. 
Zapobie- 
ga pęka- 


EEzzszj Cepan 


na życzenie 


razu w pelni zająć się dzieckiem. 
Przez dwa dni po zabiegu muszą le- 
żeć w łóżku. Jeżeli poród odbywał 
się w znieczuleniu miejscowym. 
mogą przystawić po raz pierwszy 
dziecko do piersi po godzinie, a po 
narkozie — po 5-6 godzinach. Z po- 
wodu rany na brzuchu podczas 
karmienia dziecko trzeba trzymać 
w specjalny sposób. 


"powikiań 


Cesarskie cięcie, jak każda ope- 
racja, wiąże się z pewnym ryzy- 
kiem powikłań. W trakcie porodu 
mogą wystąpić komplikacje zwią- 
zane np. ze znieczuleniem i infek- 
cjami śródoperacyjnymi, a wkrótce 
po urodzeniu infekcje ran poope- 
racyjnych lub dróg moczowych, 
przepuklina w bliźnie. Niekiedy 
powikłania pojawiają się po wielu 
latach od operacji. Mogą to być 
m.in. zrosty w jamie brzusznej, en- 
dometrioza. 


taki zablag 

Cięcie cesarskie na życzenie 
wykonują kliniki prywatne. Koszt 
takiego zabiegu to ok. 8 tys. zł. 
W państwowych szpitalach nie 
wykonuje się cesarskiego cięcia 
na życzenie. Zabieg przeprowa- 
dza się tylko wtedy. gdy istnieją 

wskazania medyczne. 
konsultacja: 
ginekolog-endokrynolog 
dr n.med. Krzysztof Dynowski 


Michaels 
(maść, to- 
nik po. Ok. 


(ok. 18 
zł/85 g). 


czenie 
i zblednię: 
cie blizn, 
przez co 
stają się 
one mniej 
widoczne. 


REKLAMA 


Vafixinal' 


Prawdziwa ulga 
dla fwoich nóg! 


Varixinal? to nowoczesny 
preparat, który pomaga 
wzmocnić ściany naczyń, 
poprawia ich elastyczność 
i korzystnie wpływa 

fa prawidłowe 
funkcjonowanie żył. 


Varixinal? zawiera kombinację czterech ziół (kasz- 
tanowiec zwyczajny, ruszczyk kolczasty, borówka 
czemica, wąkrota azjatycka). Składniki prepara- 
tu działają wzmacniająco i uszczelniająco na ścia- 
ny naczyń żylnych, wspomagają redukcję obrzę- 
ków | siniaków oraz usprawniają transport tlenu 
do tkanek. 

Wzbogacenie preparatu o witaminę C i bioflawono- 
id hesperydynę, dodatkowo potęguje działanie za- 
wartych w nim ziół. 


Varixinal? 

"wspomaga utrzymanie prawidłowego 
funkcjonowania żył, 

«wzmacnia ściany naczyń włosowatych 
i poprawia ich elastyczność, 

* pomaga zmniejszyć uczucie „ciężkich nóg”, 

* łagodzi dolegliwości związane z hemoroidami. 


| Suplomertdlety 


Dobrze > zastanów, nim oddasz z psa na 


Hotel dla psów czy ka 


Kiedy wyjeżdżając na wakacje, Anna 
zostawiała Arkana na przechowanie, 
wierzyła, że za ok. 690 zł opłaty kupuje 
dla niego fachową opiekę. 3 tygodnie 
później, odbierając psa, przeżyła szok... 


en wyjazd planowaliśmy 
znarzeczonym już od daw- 
na — opowiada 25-letnia 
Anna Wojtkowska z War- 

BH  szawy. — Trzy tygodnie 
w egzotycznym kraju. Mieliśmy już 
bilety lotnicze, urlopy. wszystko było 
zapięte na ostatni guzik. Oczywiście 
nie mogliśmy zabrać ze sobą Arka- 
na, mojego 8-letniego dobermana. 
Miał zostać u przyjaciół, ale w ostat- 
niej chwili okazało się. że im też szy- 
kuje się jakiś wyjazd. To był okres 
przed świętami Bożego Narodzenia, 
wszyscy mieli jakieś plany i nikt ze 
znajomych nie mógł przygarnąć psa. 
Zajrzałam więc do Internetu i znala- 
złam witrynę położonego pod mia- 
stem hotelu dla psów. Prowadzony 
Był przez lekarza weterynarii. To bu- 
dziło zaufanie. Zadzwoniłam, wia- 
ściciel był bardzo serdeczny. Zapew- 
nił, że pies będzie miał odpowiednie 
warunki. Zaufałam mu. 

— Po powrocie z wakacji od razu 
pojechałam po Arkana — wspomina 
Anna. — Ledwo go poznałam. Mój 
pies pokryty był skorupą brudu, 
strasznie wychudły. Na mój widok 
tylko zamerdał ogonem. Właściciel 
hotelu uprzedzał wprawdzie, że zwie- 
rzę może stracić na wadze, bo będzie 
ganiać po wybiegu, ale Arkan wyglą- 
dał jak kościotrup! 

— Po powrocie do domu od razu 
padł na swoje posłanie — mówi dalej 
właścicielka zwierzęcia. — Wyglądał 
na kompletnie  wycieńczonego. 
Postanowiłam go kąpać. Wtedy, pod 
grubą warstwą brudu. odkryłam, że 
pies ma w kilku miejscach głębokie 
otarcia skóry, a na pysku i w okoli- 
cach krocza ropiejące rany! Co się 
z nim przez te 3 tygodnie działo?! 

— Zawiozłam psa do weterynarza 
1... okazało się, że Arkan jest ciężko 
chory! — denerwuje się Anna, — Miał 
gronkowca, a analiza krwi wykazała, 


przechowanie... 


rcer? 


| 


Kto ponosi za to 
odpowiedzialność? 
Po odebraniu psa z hotelu 
właścicielka spostrzegła na 
jego ciele otarcia i ropieją- 
ce rany. Wyleczenie zwie- 
rzęcia kosztowało ok. 600 
zł. Zdaniem właściciela 
hotelu pies zachorował, bo 
odnowiła się u niego daw- 
na infekcja bakteriami gron- 
kowca. Leczący psa wete- 
rynarz jest innego zdania. 


że jego organizm jest w stanie silne- 
go wyczerpania. Leczenie było dłu- 
gie. trudne i kosztowne. Codziennie 
przez 8 dni woziłam psa na zastrzy- 
ki, poźniej przez prawie 3 tygodnie 
dostawał antybiotyki w tabletkach. 
Mimo wcierania leczniczych maści 
do dziś ma na łapach blizny. A wła- 
ściciel hotelu? Gdy do niego zadzwo- 
niłam, stwierdził, że bardzo mu przy- 
kro, ale to nie jego wina... 


W trzy tygodnie stracił 
ponad 15 proc. masy 
ciała. Czy to normalne? 


— Nie ma w tym nic dziwnego, że 
pies, który przez 3 tygodnie skacze po 
sporym wybiegu, może stracić na 
wadze — tłumaczy Bogusław Rocki, 
właściciel hotelu, w którym był Ar- 
kan. — Uprzedzałem o tym panią An- 
nę. Trudno też mieć do mnie preten- 


| sję o to. że zwierzę było zabłocone. 


W czasie, kiedy Arkan przebywał pod 
moją opieką, pogoda była deszczo- 
wa. To normalne, że się zabrudził! 
Pies przebywał zresztą na dworze tyl- 
ko tyle czasu, ile miał na to ochotę. 
Przy wybiegu miał ogrzewany boks, 
aw nim posłanie i miskę z jedzeniem. 
W każdej chwili mógł tam odpocząć. 


| Towłaścicielka Arkana zataiła przede 


mną informację o tym. że pies był 
kiedyś zakażony bakteriami gron- 


| kowca. Gdybym o tym wiedział, nie 
przyjąłbym go do swojego hotelu. To- 
miejsce tylko dla zdrowych zwierząt, 
-bez chorób zakaźnych! Trudno mi 
- || natomiast komentować kwestię zro- 
= | bionego Arkanowi badania krwi. Pies 
— |. ma 8 lat. W tym wieku wyniki mogą 
-| być już gorsze. Mimo tego. żenie po- 


Po odebraniu Arkana z hotelu dla 
psów zwierzę było zadziwiająco 
chude, apatyczne i poobcierane. 


czuwam się do żadnej winy, przepro- 
siłem panią Annę. że nie spełniłem jej 
oczekiwań. 

— Myślałam, że właściciel hotelu, 
który 3-tygodniową opiekę nad psem 
wycenił na ok. 690 zł, wykaże zainte- 
resowanie jego losem — mówi Anna. 
— Ale on. mimo że sam jest wetery- 
narzem, nie zaoferował żadnej po- 
mocy. Od tamtej pory nawet nie za- 
dzwonił, żeby spytać, jak przebiega 
leczenie. Czy ktoś taki powinien zaj- 
mować się zwierzętami? 

Zbigniew Zborowski 


ZDANIEM SPECJALISTY 


Tomasz | 
Formiński, 
lekarz 


weterynarii — 
Pies był wycieńczony 


Arkana badałem na kilka dni 
przed umieszczeniem go w hotelu 
dla psów, gdy był odrobaczany. 
Ważył 38 kg, był zdrów. Kiedy na-| 
tomiast zobaczyłem go dzień po 
odebraniu z tamtego miejsca, ku- 
lał na dwie łapy, schudł aż 6 kg, 
a z badań krwi wynikało, że jego 
organizm jest w stanie wycieńcze- 
nia. Najgorsza była jednak infek- 
cja skóry bakteriami gronkowca. 
Jej ogniska były na pysku i mosz- 
nie. Leczyłem ją blisko 4 tygo- 
dnie. Arkan chorował już kiedyś 
na gronkowca (infekcja na ła- 
pach), ale obecne zakażenie nie 
miało z tym nic wspólnego. Pies 
zachorował, bo przebywał w złych) 
warunkach higienicznych. Lepii 
się od brudu, mimo że przed 
wizytą u mnie był kąpany. 


FOT.: |. KWIATKOWSKA. 


Sebasiian (et 4,5) 
Staś dostał od cioci Piotruś ogląda z bab- | Sebastian chciałby 
klapki. Do tej pory cią na komputerze mieć zwierzątko. 
nosił zwykłe kapcie. zdjęcie USG z pierw- Pewnego dnia pyta 
Kiedy paradował szych tygodni ciąży mamę: — Jaki dzień 
w nowych klapkach, cioci Eli. Po chwili będzie jutro? — Jutro 
zauważył, że klapią. zdziwiony Piotruś będzie futro — żartuje 
Zdziwiony pyta więc: pyta: — I to ma być mama. Na to Seba- 
— Mamo, dlaczego dziecko, babciu? stian: — To znaczy, że 
one tak mlaskają? W takim pudełku? wreszcie kupisz mi 
Elżbieta Ramiączek Małgorzata Grabowska — | zwierzątko, tak? 
z Okonka z Pławna Anna Pawlik z Radomia 
a A pi ZAC APNOCOP AWA POR 0. |_| | TOMOWORÓZEIZSE zd 
Pani Nasze dzieciaki 
OMU 
Imię, nazwisko, wiek dziecka 
Adres 
Wyrażam zgodę na publikację 


Nasze dzieciaki 


Zabawne sytuacje, opisane przez nasze 
czytelniczki, z pewnością poprawią ci nastrój. 


konkursie, przyślij opis zabawnej 

historyjki, która przydarzyła się 
twojemu dziecku. oraz jego kolorowe 
zdjęcie pod adresem: Pani Domu. Ale- 
je Jerozolimskie 181, 02-222 Warszawa, 
z dopiskiem na kopercie „Nasze dzie- 
ciaki”. Do nadesłanej pracy należy ko- 
niecznie dołączyć wycięty i wypełniony 
kupon (u dołu strony). opatrzony czy- 
nym podpisem opiekuna. 


| eżeli chcesz wziąć udział w naszym 


te 


Do wygrania cztery zestawy 


Ola pyta: — Mamo. jak się wyj-__| 


Piotruś (at 4,5) 


dzie za mąż, to rodzą się dzieci? 
Mama: — Tak, ale najpierw rodzi- 
ce muszą się bardzo kochać. 
Ola: —A ciebie kto urodził? 
Mama: — Babcia. | ciocię Hanię, 
Dorotę i wuja Grzesia. Ola liczy: 
— O, aż czworo. Babcia z dziad- 
kiem musieli się mocno kochać. 
Agnieszka Kaszuba z Komornik 


nadesłanych zdjęć i historyjki. 
(czytelny podpis opiekuna) 


R 


i 


TE NZ 


Nawet jeśli 
odwlekałaś tę 
chwilę, nadszedi 
już czas, aby 
rozliczyć PIT. 
Termin mija 

2 maja. Ale nie 
denerwuj się, 
krok po kroku 
przekonasz się, 
że to nie takie 
skomplikowane. 


ię 


/ 


WIEDZIEĆ: 


| WARTO 

jk 1 proc. swojego podatku, zamiast wpłacać na konto urzędu 

| skarbowego, możesz przekazać na konto organizacji pożytku 
J| publicznego. W internecie np. na stronach: opp.ms.gov.pl, | 


www.pozytek.ngo.pl wystarczy wpisać nazwę stowarzyszenia | 
lub fundacji, aby przekonać się, czy są to organizacje | 
pożytku publicznego. Pamiętaj, aby zachować potwierdzenie 
przelewu bankowego. 


od lupą: podatki bez tajemnic -czyi jak 


Razem zn 


PIT 


ak większość z nas, rozliczasz 
PIT-37. Krok po kroku wy- 
pelnimy go z tobą! Jeżeli nie 
masz formularza PII-37iza- 
łączników (PIT/D. PIT/O), możesz je 
pobrać z Internetu, np. ze strony Mi- 
nisterstwa Finansów (www.mf.gov. 
pl). Pocieszające jest to, że tegorocz- 
ny PIT-37 ma mniej rubryk niż jego 
poprzednik. 
© Do wypełnienia zeznania potrzeb- 
na ci będzie informacja, którą otrzy- 
małaś od pracodawcy lub pracodaw- 
ców, czyli PIT-11/8B. Jeśli nie możesz 
go znaleźć, jak najszybciej poproś 
księgowość o wystawienie duplikatu. 
Jeżeli pracowałaś w kilku firmach, 
musisz zgromadzić PIT-y od wszyst- 
kich pracodawców. 

Jeżeli korzystasz z odliczeń, upew- 
nij się, czy masz wszystkie faktury. Je- 
Śli jakaś faktura się zapodziała, posta- 
raj się o duplikat. Gdy nie uda ci się 
go zdobyć, wypełnij PIT, pomijając to 
odliczenie. Dopiero gdy znajdziesz 
fakturę, wypełnisz PIT jeszcze raz 
iwtedy odliczysz fakturę, a następnie 
wyślesz zeznanie jako korektę (pamię- 
taj. aby zaznaczyć kwadrat w rubryce 
8 pkt 2). Faktury musisz przechowy- 
wać do końca 2010 r. W tym czasie 
urząd skarbowy może poprosić cię 
o przedstawienie faktur. Gdyby bra- 
kowało ci choćby jednej, ulga będzie 
mniejsza o wydatki z tej faktury, a po- 
datek uznany za źle obliczony. Różni- 
cę z odsetkami trzeba będzie zwrócić. 
Jeśli rozliczasz się z mężem, oddziel- 
nie odliczycie ulgi od dochodu (czyli 
na rehabilitację i darowizny). Rozli- 
czącie je na jednym załączniku 
PIT/O. Natomiast jeden wspólny li- 
mit macie na ulgi mieszkaniowe, któ- 
re wykażecie w Picie D. 

Zeznanie składasz w urzędzie 
w miejscu zamieszkania, gdzie miesz- 
kałaś 31 grudnia 2004 r. Jeśli na stałe 
jesteś zameldowana w jednej miejsco- 
wości, a mieszkasz w innej, zeznanie 
składasz w urzędzie właściwym dla 
miejsca zamieszkania na dzień 


| Podstawa odliczenia podatku za 2004 r. 
| PONAD.DO__ | PODATEK WYNOSI 


| elnić roczne zeznanie 


mi rozlicz 
za 2004 r. | 


37024 74048 6504, 48 zł plus 30% nadwyżki 
m 37024 zł 


31 grudnia 2004 r. Jeśli rozliczasz się 
wspólnie z mężem i mieszkacie w róż- 
nych miejscach. zeznanie składacie 
według wyboru w jednym z urzędów 
skarbowych. 


Zacznij rozliczenie 
od załączników 


© Formularz PIT/O potrzebny jest. 
jeśli odliczasz darowiznę lub ulgę na 
cele rehabilitacyjne. Do wypełnienia 
masz tylko jedną stronę, a na niej czę- 
ści A i B. Część C jest przeznaczona 
dla firm. W części A podaj swoje dane, 
aw części B podajesz pełne kwoty wy 

datków na ulgi. Pamiętaj, aby nie prze- 
kroczyć limitów ulg (sprawdź je 
w ramce o ulgach). 

% W formularzu PIT/D wyliczasz 


kwoty przysługujących ci ulg budowła- 
nych, mieszkaniowych i remonto- 
wych. Formularz dzieli się na dwie 
części. W pierwszej wpisujesz odlicze- 
nia od dochodu (czyli wydatki na 
spłatę odsetek od kredytów na zakup 
bądź budowę domu czy mieszkania). 
Jeśli po raz pierwszy odliczasz spłaco- 
ne odsetki, składasz wraz z PII-em-37 
nie tylko PIT/D, ale także specjalny 
formularz PIT-2K, w którym znajdują 
się informacje o kredycie. 


Teraz już czas 
na podstawowy PIT-37 
» Formularz (tak jak załączniki) za- 
czyna się od pól. w które trzeba wpisać 


Rozliczasz się z m 
3 Samoiny rodzic może rozliczyć 
podatki z dzieckiem do roku, 
wktórym kończy ono 17 lat lub 25 lat, 
jeśli dziecko się uczy i nie ma docho- 
dów. Aby rodzic mógł się rozliczać 
" | wspólnie z dzieckiem, nie musi go wy- 
chowywać samoinie przez cały rok 
podatkowy. Rozliczy się z dzieckiem 
także, gdy ma ono mniej niż 18 lat ale 
już osiąga dochody (np. oirzymuje 
| rentę rodzinną). W takiej sytuacji trze- 
ba wypełnić PIF36, a dochody dziec- 
ka wpisać do załącznika PIT/M. 


zieckiem 


% Ze wspólnego opodatkowania sko- 
rzystają maiżonkowie, których zwią- 
zek trwai przez cały rok (od 1 stycznia 
do 31 grudnia 2004 r.) i w tym czasie 
była między nimi wspólność majątko- 
wa. A więc przepis ten nie dotyczy 
osób rozwiedzionych, z orzeczoną se- 
paracją lub par, które zniosły wspól- 
ność majątkową małżeństwa. 
© Osoba, której maiżonek zmari 
w 2004 r. może za ubiegły rok rozli- 


Czyć się razem ze zmarłym mężem. | 


To nowość w prawie podatkowym. 


Ulqaa remontowa 


Jest to odliczenie od podatku, 

z którego możesz skorzystać 
tylko, jeśli masz tytut prawny do 
mieszkania, np. własność, umo- 
wę najmu. Ulga remontowa jest 
ulgą trzyletnią (od 2003 do 2005). 
W ciągu tych 3 lat możesz odli- 
czyć 19 proc. wydatków. Jeśli 
remontujesz dom, masz do dys- 
pozycji limit w wysokości do 
5670 zł (co oznacza, że możesz 
wydać 29 342 zł), jeśli mieszkanie 
—4725 zł (wydatki nie powinny 
przekroczyć 24 868 zł). Jeśli wy- 
dasz mniej, odliczysz mniej. Jeśli 
remontujesz instalację i urządze- 
nia gazowe w domu czy mieszka- 
niu, limit ulgi można dodatkowo 
zwiększyć o 945 zł (nie możesz 
wydać więcej niż 4973 zt). 
Pamiętaj, że aby skorzystać z ulgi 
remontowej, musisz w ciągu roku 
wydać minimum 567 zł. 

Ulga odsetkowa 

Odliczana jest od dochodu. Dzięki 
niej można odliczyć wydatki po- 
niesione na spłatę odsetek od 
kredytów zaciągniętych m.in. na 
budowę domu mieszkalnego lub 
mieszkania; wniesienie wkładu 
budowlanego lub mieszkaniowe- 
go do spółdzielni mieszkaniowej; 
na nabycie prawa do nowo budo- 
wanego budynku mieszkalnego 
albo lokalu w takim budynku. 

Z ulgi można skorzystać dopiero 
po zakończeniu inwestycji. Mo- 
żesz odliczyć odsetki do kwoty 
kredytu 189 tys. zi. W ramach tej 
ulgi odliczeniu podlegają odsetki 
zapłacone łącznie przez oboje 
matżonków. Jeżeli małżonkowie 
rozliczają się osobno, to każde 
znich odliczy sobie taką część za- 
płaconych odsetek, jaką wskażą 
we wniosku zawartym w zeznaniu 
rocznym. Mogą się też zdecydo- 
wać, że odsetki od dochodu 
odliczy tylko jedno z nich. 


Gdy masz prawo 
do ulg z lat poprzednich 

Ze starych ulg: na zakup działki, 
budowę bądź zakup domu lub 
mieszkania, oszczędzanie w ka- 
sie mieszkaniowej mogą nadal 
korzystać osoby, które kontynu- 
ują inwestycję budowlano-miesz- 
kaniową rozpoczętą przed koń- 
cem 2001 r. lub odliczają nieodli- 
czone wydatki. Limity tych ulg: 

© odliczanej od podatku ulgi bu- 
dowianej — 19 proc. wydatków, 
ale nie więcej niż 35 910 zi; 

© odliczanej od dochodu ulgi 
budowlanej (w związku z inwe- 
stycją rozpoczętą przed końcem 
1996 r.) — 189 tys. zł; 

© odliczanej od podatku ulgi za 
oszczędzanie w kasie mieszka- 
niowej — 30 proc. oszczędności, 
ale nie więcej niż 11 340 zi; 

© odliczanej od dochodu ulgi 

na budowę domów z mieszkania- 
mi na wynajem (kontynuacja in- 
westycji rozpoczętej przed koń- 
cem 2000 r.) — 189 tys. zi za każ- 
de wybudowane mieszkanie. 
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Czego nie 
wliczasz 
do PIT-u? 


Niektórych przychodów 
nie musisz wpisywać do 
zeznania rocznego. Są to np. 
© zasiłki i dodatki rodzinne, 
© świadczenia pielęgnacyjne, 
© zasiłki wychowawcze, 
© zasiłki porodowe, 
© alimenty na dziecko (nie 
dotyczy to alimentów, które 
otrzymujesz na siebie), 
© świadczenia z pomocy 
społecznej, 
© stypendia naukowe dla 
uczniów i studentów za wyni- 
ki w nauce zatwierdzone 
przez ministerstwo, 
© odszkodowanie z ubezpie- 
czenia za rozbity samochód; 
© odszkodowanie za wypa- 
dek w pracy, 
© odsetki z obligacji skarbu 
państwa, 
© odsetki od oszczędności 
zgromadzonych w bankach; 
© odprawy pośmiertne i za- 
ki pogrzebowe, 
© diety stużbowe i dodatki za 
tzw. rozłąkę, żołd żołnierzy 
zasadniczej służby wojsko- 
wej (również zastępczej), 
© wygrane w grach liczbo- 
wych. 


swoje dane (i małżonka, jeśli rozlicza- 
cie się razem). Podaj swój NIP. Znaj- 
dziesz go na formularzu PIT-11/8B. 
który dostałaś od pracodawcy. ale 
przepisując. nie pomyl go z NIP-em 
firmy. Jeśli rozliczasz się wspólnie 
z małżonkiem. trzeba wpisać dwa 
NIP2y. W zeznaniu wpisujesz rok. któ- 
rego PILI dotyczy. czyli 2004. W pkt. 6 
przez zaznaczenie odpowiedniego 
cwadratu deklarujesz. czy rozliczasz 
się indywidualnie. wspólnie z małżon- 
kiem, czy jako osoba samotna z dziec- 
ciem. Pamiętaj. że krzyżyk musi być 
postawiony w polu właściwym dla 
wybranej przez ciebie formy rozlicze- 
nia. Jeżeli wypełniasz zeznanie z mał- 
żonkiem. trzeba ustalić, kto będzie 
podatnikiem, a kto będzie rozliczał się 
jako małżonek. Gdy jedno z was nie 
pracowało. rozlicza się jako małżo- 
nek, w pozostałych sytuacjach nie ma 
to znaczenia. Jeśli przyjmiesz, że ty 
rozliczasz się jako podatnik. pamiętaj. 
by twoje dane były w tej rubryce w ca- 
łym Picie. 

© WczęściAiBPIT-u są pola. wktó- 
rych musisz zaznaczyć w odpowied- 
nim kwadracie. że jest to złożenie ze- 
znania podatkowego. podać urząd 
skarbowy. do którego składasz zezna- 
nie i swoje dane (imię. nazwisko, da- 
tę urodzenia i adres) oraz — ewentual- 
nie — dane małżonka. 

© W części C musisz wykazać przy- 
chody, czyli wpisać: wy- 

nagrodzenie uzyski- 


podatki bez tajemnic — czyl 


wane za pracę etatową, umowy-zlece- 
nia, umowy o dzieło, emerytury i ren- 
ty. zasiłki z ubezpieczenia społecznego. 
np. dla bezrobotnych, wynagrodzenia 
z tytułu praw majątkowych, czyli przy- 
chody ze sprzedaży rzeczy (np. samo- 
chodu. mebli, biżuterii) posiadanych 
krócej niż pół roku. Nie wszystkie 
przychody trzeba wpisać do zeznania 
(w ramce obok podajemy. co możesz 
pominąć). Do wypełnienia tabeli C. 
czyli „dochody/straty ze źródeł przy- 
chodu”. potrzebny ci jest PIT-11/8B. 
Jego część wygląda tak samo jak część 
CI naszego PIT-u. Musisz tylko z nie- 
go przenieść informację o przycho- 
dach. kosztach, dochodach i zalicz- 
kach na podatek. Jeśli zarabiałaś wkil- 
ku firmach. zsumuj przychody ze 
wszystkich miejsc pracy — oddzielnie 
etaty. oddzielnie umowy-zlecenia itd. 
Przychody (pkt. 33. 38. 41. 46 i 51) 
wpisujesz i sumujesz w pkt. 36. Kosz- 
ty uzyskania przychodu (przeczytaj 
ramkę u góry) wpisujesz w kolejnych 
pkt (34. 42, 47, 52) i sumujesz w pkt. 
31. Dochód obliczasz. odejmując od 
przychodu koszty jego uzyskania, 
a wyniki wpisujesz w pkt. 35. 39, 43, 
48. 53 i podliczasz w pkt. 58. Teraz ko- 
lej na zaliczki pobrane przez płatnika. 
One też są w informacji od pracodaw- 
cy. trzeba je tylko uporządkować (pkt. 
37, 40, 45, 50, 55) i dodać (pkt. 59). 
Jeśli rozliczasz się z małżonkiem. 
wpisz jego dochody w rubrykę 
„dochody i straty małżonka” 
(pkt. 60-86), a swoje 
w rubryce podatnika. 


jak wypełnić rod 


Jakie masz koszty U 


Są podane w informacji, które 
otrzymałaś od pracodawcy. 
Sprawdź, czy dobrze je obliczył: 
© Jeśli w 2004 r. twój zarobek 
pochodził tylko z jednej pracy 
etatowej, to przysługuje ci rocz- 
ny koszt uzyskania do 1227 zł 
(miesięcznie 102 zł 25 gr). 

© Gdy pracowałaś na kilku eta- 
ach, twoje koszty uzyskania przy- 
chodu wynoszą 1840 zł 77 gr. 


© Odliczenia od dochodu (część 
D PIEu) zaczynasz od odliczenia >| 
składek na ubezpieczenia społeczne. 
Są wyszczególnione w Picie 11/8B. 
Składki zdrowotne odliczysz później 
w części F PIT-u. Nie pomyl tych od- 
liczeń! Jeśli wypełniasz PIT z mężem. 
wpisujesz swoje i męża składki w pola 
„podatnik” i „małżonek”. W kolejnej 
rubryce (pkt 91) odpisujesz odliczane 
od dochodu ulgi z załącznika PIT/O. 
Każde z małżonków odpisuje swoje 
ulgi od swoich dochodów. Dalej (pkt. 
93-96) odliczasz od dochodu ulgi 
mieszkaniowe z formularza PIT/D. 
W rubryce 97 po raz pierwszy w for- 
mularzu pojawiają się zsumowane do- 
chody twojei małżonka (jeśli taką for- 
mę wybraliście). To ważne, bo w pkt. 
98 wpisujesz podstawę obliczania po- 
datku (po zaokrągleniu do pełnego 
złotego). Jeśli rozliczasz się sama 
— wpisujesz sumę z poz. 97. Gdy 
rozliczacie się wspólnie. wpi- 
sujesz połowę kwoty 
z poz. 97. 


Jeśli w 2004 r. korzystałaś z ulg, rozliczałaś 
się razem z mężem lub dzieckiem, zapew- 
ne będziesz miała nadpłatę podatku. 
Fiskus ma 3 miesiące od złożenia PIFu 
na zwrot nadpłaty. Może to zrobić 

na kilka sposobów. Sama wybierz 
najbardziej korzystny dla siebie: 

© Pieniądze zostaną wysiane pocz- 

tą. Niestety poczta pobierze od tej 

sumy opłatę za ich dostarczenie. 

© Lepiej więc poprosić urząd o zwrot 
pieniędzy na konto bankowe. Jeśli dotąd 
nie podawałaś urzędowi numeru konta, 
powinnaś to zrobić, składając PIT. 

W tym celu razem z zeznaniem 
sktadasz formularz NIP-3. 

© Z urzędem skarbowym możesz się 
też umówić na odbiór nadpiaconego 
podatku w kasie urzędu. Trzeba się 
jednak stawić w urzędzie po pieniądze 
w wyznaczonym terminie. 
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[zyskania przychodu 


© Osoby, które pracują na jed- 
nym etacie, ale dojeżdżają do 
pracy z innej miejscowości mogą 
podwyższyć koszty uzyskania 
przychodu do 1533 zł 84 gr 
(127 zł 82 gr miesięcznie). 

© Osoby pracujące na kilku eta- 
tach, które dojeżdżają do pracy 
z innej miejscowości w zeszło- 
roczne koszty uzyskania przy- 
chodu wpisują 2300 zł 94 gr. 


© Dobrnęliśmy do części E, z której 
dowiesz się, jaka jest wysokość po- 
datku. Gdy rozliczasz się sama, to po- 
równujesz podstawę obliczenia podat- 
ku do skali podatkowej (jest w ramce 
na pierwszej stronie) i ustalasz wyso- 
kość podatku. Jeżeli zeznanie wypel- 
niasz z mężem (lub z dzieckiem). to 
podatek oblicza się inaczej. Jak pamię- 
tasz, dochód po odliczeniach (pkt 97) 
dzieli się przez dwa (pkt 98), wynik za- 
okrągla się do pelnego złotego. potem 
oblicza się podatek według skali i wy- 
nik mnoży się przez dwa. 

© Odliczenia od podatku, czyli część 
F. Najpierw musisz (lub musicie) wy- 
kazać w zeznaniu składki zdrowotne 
— kwoty przenosisz z PIT-u-11/8B. 
Później odliczasz od podatku ulgi 
mieszkaniowe (wpisane w PIT/D). 

© Wyliczenie zobowiązania podatko- 
wego (część G) to podatek obliczony 
według skali (małżonkowie mnożą 
przez dwa) pomniejszony o odlicze- 
nia od podatku (składka zdrowotna 
i ulgi). a następnie zaokrąglony do 
pełnych dziesiątek groszy (pkt 110). 
1 proc. tak wyliczonego podatku mo- 
żesz przekazać na wybraną organi- 
zację pożytku publicznego. Można to 
zrobić przed złożeniem PIT-u. Jeśli 
znajdziesz odpowiednią organizację. 
upewnij się. czy jest wpisana do Krajo- 
wego Rejestru Sądowego. Na jej nu- 
mer konta bankowego wpłać 1 proc. 
swojego podatku i zachowaj potwier- 
dzenie wpłaty. Sumę odliczenia i po- 
mniejszony podatek wpisz w pkt. 111 
i 112 PIEu. Na koniec wysokość po- 
datku trzeba porównać z kwotą zapła- 
conych w ciągu roku zaliczek na poda- 
tek (są podane w Picie-11/8B). Jeśli 
podatek jest wyższy niż zaliczki, trze- 
ba do 2 maja dopłacić fiskusowi róż- 
nicę. Gdy zaliczki były wyższe niż po- 
datek, fiskus zwróci ci różnicę. 

© Na koniec, w części H PIT-u. za- 
znacz załączniki. które składasz i po- 
daj swój adres do korespondencji. Pa- 
miętaj o podpisie (lub o podpisach. 
kiedy rozliczałaś się z mężem). 


Z jakich ulg 
możesz 
skorzystać? 


SUPERTEMAT 


k i 


Ulga z racji darowizny 
Jest to odliczenie od do- 
chodu. Jego limit nie może 
przekroczyć 350 zł na orga- 
nizacje pożytku publiczne- 
go lub na cele kultu religij- 
nego. Pamiętaj, że musisz 
zachować dowód wpłaty 
pieniędzy na rachunek 
bankowy obdarowanego. 


Osoby niepełnosprawne 
mogą odliczyć od dochodu: 
© do 2280 zł na przewodni- 
ków dia osób niewidomych 
złi ll grupy inwalidztwa 
oraz osób z niepeinospraw- 
nością narządu ruchu 
zaliczanych do I grupy 
inwalidztwa; 

© do 2280 zł na utrzymanie 
przez osoby niewidome 
psa przewodnika; 

© do 2280 zł za używanie 
auta osobowego (dotyczy 
osób zaliczonych do I lub il 
grupy inwalidztwa lub osób 
mających na utrzymaniu 
osobę niepełnosprawną 
zaliczoną do I lub Il grupy 
inwalidztwa albo dzieci 
niepełnosprawne do lat 16); 
© nadwyżka powyżej 100 zi 
miesięcznie na zakup leków 
zalecanych przez lekarza. 
Większość ulg dla osób 
niepełnosprawnych nie ma * 
limitów. Dotyczy to np. ulgi 
na adaptację i wyposażenie 
mieszkań, przystosowanie 
pojazdów mechanicznych, 
opłacenie kolonii i obozów 
dła dzieci i miodzieży 
niepełnosprawnej. 


FOT.; DBK, MONDADORIPRESS/EAST NEWS, DEFD/MEDIUM, AGE/EAST NEWS, AGP, PHANIE/EAST NEWS. 
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TY SWOJE, ON SWOJE 
I JAKSIĘ DOGI 
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i wybierz coś dla siebie: 

e DVD „Za drzwiami sypialni” 

e CD „Imprezowe Hity 2005” 

e książka „Seks w wielkim mieście” 
e dodatek „Na zakupy z Olivią” 


Olivia. Kobieta taka jak Ty 


sos 
| 
| 


TWOJE DZIECKO. 


k* pea „okularnikowi”! 


A | 
a 1 


Okule ry. 
| ksdzka rzecz 


| 
| 
Wada wzroku u dzieci to dość powszechne | 
zjawisko, ale nie każdy maluch | 
| chce nosić okulary. Możesz to zmienić! 


FOT.: PHANIEJEAST NEWS 


łopoty ze wzrokiem mają 
niekiedy już  niemowięta. 
- Szczególną opieką powinny 
być otoczone wcześniaki — one naj- 
bardziej narażone są na choroby 
oczu. np. na retinopatię, która może 
doprowadzić nawet do utraty wzro- 
ku! Dokładnej kontroli powinny być 
poddawane także dzieci, których 
mamy brały leki na podtrzymanie 
ciąży. oraz te, u których występuje 
ryzyko wad genetycznych. Ale wady 
wzroku mogą wystąpić także u zdro- 
wych dzieci, których rodzice mają 
dobry wzrok. A im wcześniej wada 
zostanie wykryta, tym większa szan- 
Sa na jej wyleczenie! 

Wadę wzroku może zdiagnozo- 
wać lekarz — domagaj się, by regular- 
nie badał oczy twojego dziecka, za- 
pisz też malca na wizytę u okulisty. 
Sama też obserwuj swoje dziecko 
— oto lista niepokojących sygnałów: 
© Zez oraz tzw. uciekające oko. Nie- 
mowlęta do 6. miesiąca życia często 
zezują i jest to normalne. Jeżeli jed- 
nak starszemu dziecku nadal ucieka 
oko, zgłoś się do lekarza. 

Malec niechętnie układa puzzle, 
drobne klocki, nie chce rysować. 


Ę „Badanie wzroku v 
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Dziecko często ma kontuzje: 

wbiega na drzwi. ścianę. spada ze 
schodów. potyka się. 
e Oglądając telewizję, mruży oczy, 
siada blisko ekranu, przekrzywia gło- 
wę, nie interesują go obrazki w książ- 
ce, nie rozpoznaje dalej umieszczo- 
nych przedmiotów czy nadchodzą- 
cych znajomych osób. 


Zanim wybierzesz się do optyka 
i kupisz oprawki i szkła dla swojej 
pociechy. zastanów się, jakie będą 
najodpowiedniejsze i najbezpiecz- 
niejsze! Dzieci podczas zabawy za- 
pominają, że mają okulary na nosie, 
nie będą więc uważać, by ich nie 
stłuc. Dlatego warto kupić plastiko- 
we szkła — są droższe niż te zwykłe, 
ale bardziej trwałe i bezpieczne. 
Dobierz też odpowiednią oprawkę 
— powinna być lekka i wygodna, 
w przeciwnym razie dziecko ciągle 
będzie zdejmowało okulary i gubiło 
je. Oprawki dla dzieci mają specjal- 
ny szeroki nosek z silikonowymi 
podkładkami, które zapobiegają ze- 
ślizgiwaniu się okularów. Zauszniki 
muszą być miękkie, zawinięte wokół 
uszu, tak by nie uciskały głowy. 
Okulary dla niemowląt i małych 
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dzieci często mają elastyczne ta- 
siemki zamiast zauszników. 


Niewiele dzieci lubi nosić okula- 
ry — są niewygodne, dzieci się ich 
wstydzą i boją się, że koledzy ich nie 
zaakceptują. Spróbuj pomóc swoje- 
mu dziecku je polubić! 


Oprawki kupcie razem. Ty zwróć. 


uwagę, by były lekkie i bezpieczne. 
ono niech wybierze kolori fason. 


Postaraj się, e Hodenia mi dla: 
- wiedy chęniej SZ póleceni M8 


2.2 

Przez kilka dni pokazuj dziecku, 
jak wiele osób nosi okulary. Poszukaj 
„okularników” wśród członków ro- 
dziny, kolegów i koleżanek z po- 
dwórka, ulubionych bajkowych bo- 
haterów (np. Dexter, Harry Potter). 

» Kup dziecku pokrowiec, ściereczkę 
do czyszczenia szkieł, kolorowy 
sznurek do zawieszania oprawek na 
szyi. Im więcej gadżetów, tym bar- 
dziej atrakcyjne będą same okulary. 

Wytłumacz dziecku, jak powinno 
dbać o szkła, jak odkładać okulary, 
w jaki sposób dbać o własne bezpie- 
czeństwo. Nie strasz go jednak nad- 
miarem obowiązków, raczej pod- 
kreśl, że ma do czynienia z czymś 
ważnym, że mu ufasz i polecasz po- 
ważne zadanie, jakim jest ochrona 
okularów. 

Nie zmuszaj dziecka, by od razu 
nosiło okulary na stałe. Na począ- 
tek wystarczy kilka minut dziennie. 
Zwróć też uwagę, czy nie uciskają 
i nie obcierają mu noska, czy nie 
skarży się np. na ból uszu (to znak, 
że oprawka jest źle dopasowana) 
albo głowy — to może świadczyć 
o źle dobranych szkłach! 
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Bebiko 


W trosce o komfort dziecka 


Moje dziecko 
y m czego o porze uje! 


Nie mogłam karmić piersią 

i zastanawiałam się, jakie mleko modyfikowane 
* wybrać. Przyjaciółka lekarka poleciła mi Bebiko. Powiedziała, 

że sama karmi nim swoje dziecko, ponieważ Bebiko zapewnia 
harmonijny rozwój niemowlęcia, dostarcza wszystkich składników 
odżywczych, daje dużo energii i siły. Dobry, mleczny smak Bebiko 
sprawia, że jej dziecko chętnie je. Ponadto dzięki optymalnemu składowi 
produkt jest lekkostrawny i nie powoduje dolegliwości pokarmowych. 
Teraz, kiedy moje dziecko też je Bebiko, jestem pewna, że ma wszystko 

czego potrzebuje. 


am) Receptura Bebiko spełnia wymagania Instytutu Matki i Dziecka, Instytutu „Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka”. 
EDAL Bebiko, jako jedyne na polskim rynku mleko modyfikowane, otrzymało Medal Europejski za zgodność 
EUROPEJSKI z najostrzejszymi normami Unii Europejskiej. 
Dodatkowych informacji udzieli Państwu 
a S 801 16 5555 
E UTRICIA Serwis Konsumencki NUTRICIA Polska 8 ls 
i N ul. Marka z Jemielnicy 1, 45-952 Opole zgi pa Impel 


www.nutricia.com.pl 


e do prawidłowego rozwoju czedkz oraz drom je przed Giacbami i iniekcjani 
dziecka. Przed podjęcem dzgyzji o zmianie sposobu żywienia należy zzsięgnąć rady lekarza. 
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ENWASZNEMEJETOGO 


Z orientalnymi przyprawami, 
owocami morza, orzechami, 
a nawet odrobiną alkoholu. 


5 E 


Przepis na 4 porcje 
Przygotowanie: 2 godziny 


10 dag suszonych morelii,50 zt 
100 ml oliwy 


Dodatki: 2 tyżeczki mielonego cyna- 
monu, 2 tyżki posiekanej natki, 

2 tyżki miodu, iyżeczka mielonego 
imbiru, duża szczypta szafranu, sól, 
mielony czarny pieprz 


K = dokładnie umyć, oczy- 
ścić. pokroić na porcje. Morele 


Kurczak po marokańsku 


namoczyć. osączyć. pokroić w nie- 
wielkie kawałki. Pomidory umyć, spa- 
rzyć, obrać ze skórki, pokroić w kost- 
kę. Cebule obrać. opłukać, jedną po- 
kroić na plasterki. a pozostałe posie- 
kać. Kawałki kurczaka ułożyć w ża- 
roodpornej formie, na wierzchu uło- 
żyć plasterki cebuli. Resztę cebuli wy- 
mieszać z pomidorami. morelami, 
oliwą oraz przyprawami. Mieszankę 
ułożyć na kurczaku przykrytym pla- 
strami cebuli. Potrawę przykryć, 
wstawić do piekarnika rozgrzanego 
do 180 stopni i piec, aż kurczak bę- 
dzie miękki (około 1,5 godziny). Po- 
dawać z kuskusem i migdałami. 


Udka kurczaka tanduri 


Przepis na 4 porcje 
Przygotowanie: ok. 50 minut 


8 podudzi kurczaka 

(tzw.pałekj _  _ _ _—_ 650zł 
200 mi gęstego jogurtu 1,20 zł 
1cebula 0,10 zł 


Dodatki: 4 ząbki czosnku, sok z 1 cy- 
tryny, tyżka utartego imbiru, łyżeczka 
nasion kminku rzymskiego, 3 tyżecz- 
ki nasion kolendry, tyżeczka papryki 

mielonej, szczypta chili, sól, czerwo- 
ny barwnik spożywczy 


Ż djąć skórę z udek, posmarować je 
sokiem z cytryny, przykryć i odsta- 
wić do lodówki na 30 min. Zmikso- 
wać jogurt z obraną szalotką, czosn- 
kiem, imbirem. kolendrą. kminkiem, 
papryką i resztą soku z cytryny. Do- 
prawić chili i solą. Dodać kilka kropli 
barwnika. Udka polać marynatą. od- 
stawić do lodówki na 4 godz. Lidka 
ułożyć na natłuszczonej blasze. Piec 
30 minut (180 st.). Podawać z ryżem. 


Chrupiące skrzydetka kurczaka 
marynowane w tequili 


Przepis na 4 porcje 
Przygotowanie: 45 minut 


1 kg skrzydełek kurczaka6,00 zi 
2 limonki |. _2,10zł 


mielonego chili, 3 tyżki oleju, tyżka 
brązowego cukru, ćwierć tyżeczki 
mielonego ziela angielskiego, po 
sporej szczypcie cynamonu, mie- 
lonego kminku i suszonego orega- 
no, sól, mielony pieprz 


krzydełka umyć, oczyścić, ułożyć 

w szklanym lub ceramicznym na- 
czyniu. Z limonek i pomarańczy wy- 
cisnąć sok, wymieszać z tequilą, ole- 
jem oraz przyprawami. Do marynaty 
dodać obrane i drobno posiekane 
ząbki czosnku. Skrzydełka polać ma- 
rynatą, wymieszać, odstawić pod 
przykryciem do lodówki na 3 godziny 
lub najlepiej na całą noc. Ułożyć na 
natłuszczonej blasze i piec w piekarni- 
ku rozgrzanym do 200 stopni na ru- 
miano. W czasie pieczenia skrzydełka 
odwrócić i posmarować marynatą. 


| 
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„pieczonych udek... 


gzotyczny 


Kurczak z ryżem 

i owocami morza 
Przepis na 4 porcje 
Przygotowanie: godzina 


60 dagkurczaka _ _ 3,60zł 
40 dag mrożonych owoców 
morza (krewetek, muli) _4,20 zł 
10 dag kieibasek 

czosnkowych _ 190zł 
25 RE ryżu _ —<amM20zł 


mrożonego ___ 070zł 
4 duże pomidory 2,80 zi 
1 czerwona papryka _ 1,50zł 


1 czerwona cebula 0 zł 


Dodatki: 4 ząbki czosnku, 6 yżek 
oleju, szczypta szafranu, sól 


« |R ozgrzać w rondlu olej, podsmażyć 
pokrojonego na małe kawałki kur- 
czaka i pokrojoną na plastry kielbasę. 
Kurczaka i kiełbasę wyjąć. Na pozo- 
stały tluszcz włożyć posiekaną cebulę 
z czosnkiem i pokrojoną na paseczki 
paprykę, smażyć razem.3 minuty. Do- 
dać obrane ze skórki i pokrojone na 
cząstki pomidory. fasolkę i groszek. 


ES = x RÓB OF 


Wzypać opłukany i osączony ryż. Na 
wierzchu ułożyć kawałki kurczaka 
i plasterki kiefbasy. Wymieszać i zalać 
bulionem ze szczyptą szafranu. Zago- 
tować i gotować pod przykryciem 13 
minut. aż ryż będzie miękki. ale nie 
rozgotowany. Na koniec włożyć opłu- 
kane owoce morza. Gotować pod 
przykryciem jeszcze 10 minut. 


Przepis na 4 porcje 
Przygotowanie: ok. 50 minut 


1 kg filetów 


12,50 zł 
__040zł 


15 dag ' orzechów 
arachidowych 1,50 zł 
250 ml bulionu warzyw. 0, 


Dodatki: 3 ząbki czosnku, 4 łyżeczki 
imbiru, 2 tyżeczki kolendry, tyżeczka 


chili, sok z 1 cytryny, 3 tyżki sosu 
sojowego, 2 tyżki oleju arachidowe- 
go, łyżka octu winnego, sól, pieprz 


a marynatę wymieszać sos sojo- 

wy z sokiem z cytryny. octem 
winnym, rozgniecionym czosnkiem, 
1 posiekaną szalotką, 2 łyżeczkami 
imbiru i kolendry oraz szczyptą chili. 
Piersi kurczaka pokroić wzdłuż na 
paski, skropić marynatą, wymieszać 
i odstawić na 3 godz. do lodówki. 


indonezyjskie szasziyki z arachidowym sosem 


Bambusowe  rożenki namoczyć 
w wodzie i nadziać na nie po 3 paski 
mięsa, lekko je skręcając. Szaszłyki 
ułożyć na posmarowanej olejem bla- 
sze i piec 10-12 minut. W trakcie pie- 
czenia szaszłyki odwrócić i posmaro- 
wać marynatą. Na sos arachidowy 
zmiksować uprażone orzeszki z po- 
siekaną szalotką i gorącym bulionem. 
Doprawić imbirem, chili, sokiem cy- 
trynowym. solą i pieprzem. Sos za- 
gotować i podawać do szaszłyków. 


REKLAMA: 


) Pani Domu 
ed (ż4 ogłoszenia modułowe 
Kontakt do biura reklamy: 
tel. (22) 608 41 58 
€-mail: 
ogłoszenia©axelspringer.pl 
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Krzyżówki rodzinne 


|2 |3 4 
17 
| 14 
5 
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9 
16 
10 
9 
11 
19 


Jolka dla taty 
Objaśnienia podano w przypadkowej 
kolejności, w nawiasach liczbę liter 

odgadywanego wyrazu. 


- | to kolęda 
6) początek wyścigu 
7) psoci co niemiara 
8) nagle przyspieszenie 
9) odpad tokarski 
lub stolarski 
10) często wybucha gniewem 


_ Krzyżówka dla dziecka 


%9.,; Poziomo: 14) Chiny 
ZAAŃ : dla Chińczyka 
za] Ę 2) niedozwolona pomoc 
ucznia na klasówce > 
5) bożonarodzeniowa Pionowo: 


1) np. Dariusz Michalczewski 
2) rżysko 

3) ...kwaśnych jabiek 

4) za nią zasiada szofer 

8) nasza waluta 


Synteza dla mamy 


Do diagramu należy wpisać podane 
wyrazy tak, by utworzyły krzyżówkę. 


» ma wspólnego przodka (3) 
b miasto koło Grajewa (3) 
) na niej wskazówki zegarka (4) 
b» żaglowa, wiostowa 

lub motorowa (4) 
» węgiel na zimę (4) 


b» sąsiad Anglika (5) 

» jesienny kwiat (5) 

» namiastka, surogat (6) 
» Deep Purple (6) 


» ulicznik, tobuz (6) 


) rzecz nietykalna, zakazana (4) » dokiadka na talerzu (6) 
) narzeczeńska lub małżeńska (4) — » utwór literacki (6) 

» filmowa Iwica z buszu (4) b kredytu w ratach (6) 

» ocena, opinia (4) » kwiatek do wazonu (7) 


» siódmy przypadek deklinacji (6) 


Wyrazy 3-literowe Wyrazy 6-literowe s 
ALT WÓŁ CZÓŁNO ĆWIKŁA DOBROĆ 8 
Wyrazy 4-literowe OLKUSZ REMONT TRAPEZ = 
AUTO KERN NEON ODRA Wyrazy 7-literowe Ę 
RZAZ SZUM URNA PASAŻER = 
Wyrazy 5-literowe Wyrazy 10-literowe 5 
ACANI CAŁUS ŁÓŻKO CZARODZIEJ 5 


Do wygrania po 10 zestawów nagród: 


| 


36 Pani Domu 


m dia mamy m dla taty 

Kosmetyki firmy Avon Zestaw kosmetyków 
— zestaw Skin Śo Soft: kre- dla panów w eleganckich, 
mowy żel pod prysznic, bal- praktycznych 
Sam do ciała, krem do ciała, kosmetyczkach. 
krem do rąk. 

RMórE HD 

ga zz FORMULA 


Krzyżówki mają wspólne rozwiązanie. Utworzą je litery z pól od 1 do 20. 


e dla dziecka 


Nowy manipulator do 
gier firmy Manta. Nowo- 
ścią jest funkcja komen- 
dy głosowej działająca 
jak trzecia ręka. 


nzz4 
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Makaron 


” 


ku 


kj 


FO: A, ROGALSKI; STYLIZACJA I PRZEPISY: E. GMITER-AOGALSKA 


Smakowite, łatwe w przygotowaniu potrawy ze świderkami, wstążkami i spaghetti. 


Cannelloni zapiekane 
z rybą i świeżymi ziołami 


rybno-ziołowe cannelloni 


|porcja ok. 345 kcal ok. 345 |porcja ok. 345 kcal ; 
|cena: 3,05zł | |cena: 3,05zł | zł 
|czas przyg. 40 min SZ. 


Przepis na 4 porcje 


35 dag makaronu 

świderki 2,80 zł 
duże awokado 4,50 zł 
po 1 czerwonej, żółtej 

i zielonej papryce __3,30zi 
cebula 0,10 zt 
pęczek szczypiorku 1,50 zt 
suma: 12,20 zł 


Dodatki: 2 łyżki oliwy, 1 ząbek 
czosnku, sól, 2 łyżki soku cytryno- 


wego, mielony pieprz, tabasco 


akaron ugotować w lekko 

osolonej wodzie. Awokado 
przekroić na pół. obrać. usunąć 
pestkę. miąższ skropić sokiem cy- 
trynowym i rozgnieść widelcem. 
Doprawić solą. pieprzem i kilkoma 
kroplami tabasco. Szczypiorek 


Świderki z papryką 
sA BU z awokado 


a Ś5 
Sano 


umyć. otrząsnąć, pokroić i dodać 
do awokado. Paprykę umyć, prze- 
kroić, oczyścić, pokroić w kostkę. 
Cebulę i czosnek obrać, pokroić 
w kosteczkę. Na patelni rozgrzać 
oliwę, zeszklić cebulę z czosnkiem, 
dodać papryke. smażyć razem na 
średnim ogniu 3-4 minuty. Wrzu- 
cić makaron. krótko razem pod- 
grzać. Przełożyć na talerze, poda- 
wać z kremem z awokado. 


Świderki nieco inaczej 
Krem z awokado można wymie- 
Szać pół na pół z twarożkiem 

i dodać do niego łyżkę śmietanki 
lub jogurtu naturalnego. Warzywa 
z patelni doskonale będą smako- 
wać z pokrojoną w drobną kostkę 
gotowaną szynką. 


sztuka ok. 560 kcal 
cena: 4,45 zł 
Od ERDWLIUJ | diacaiejrodziny enzPizujące E 


Przepis na 4 porcje 
25 dag cannelloni __ 3,30 zi 
60 dag filetu z  dorsza9,ć 00 zł 


3 cebule dymki 0,90 zł 
12 dag mozzarelli _ _2,70 zł 
zjajka _. . / / _ _0.80zł 
300 ml mleka _ 0,60 zł 
pomidor... _0,60zł 
suma: 17,90 zł 
Dodatki: sól, pieprz, gałka musz- 
katołowa, tyżka masła, łyżka mą- 


ki, po 2 łyżki posiekanego szczy- 
piorku i koperku, sok i skórka 
z 1/2 cytryny, 2 kromki chleba 


hleb namoczyć w ciepłej wo- 
dzie, odcisnąć. zmiksować 
z pokrojonym filetem z dorsza. 
Masę rybną wymicszać z pokrojo- 
nymi w talarki dymkami, jajkami, 


= © 


 BA( 


pokrojoną mozzarellą, skórką i so- 
kiem z cytryny i posiekanyrni zioła- 
mi. Doprawić solą. pieprzem i gał- 
ką. Canmelloni napełnić farszem 
rybno-ziołowym, ułożyć w natłusz- 
czonej formie. Na makaronie uło- 
żyć plastry pomidora. Masło roz- 
topić na patelni, wymieszać z mąką. 
stopniowo dodać mleko, gotować 
10 min, doprawić solą, pieprzem i 
gałką. Sosem polać cannelloni. 
Piec 30-35 min (200 st.). 


Łyczek wina 
Kilka kropli białego, 
wytrawnego lub pół- 
wytrawnego napoju SĘ > 
gronowego wspania- = 

le podkreśli aromat 
potrawy. 
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|porcja ok. 420 kcal| |porcja ok. 420 kcal| 420 kcal 
|cena: 2,40zł | |cena: 2,40zł | 40 zł 
ESRZEKULNI 


Przepis na 4 porcje 


35 dag makaronu 
wstążki __ _ _ _ 290zł 
25 dag czerwonej 
soczewicy __ 210zł 
2cebule _  _ _ 0.20zł 
puszka krojonych 
pomidorów 235zł 
1 g parmezanu 2,25 zł 
si 9,80 zi 


Dodatki: ząbki | czosnku, 2tyżki 
oliwy, tyżka masła, kolendra, sól, 
świeżo mielony pieprz, pół ty- 
żeczki mielonego cynamonu 


oczewicę opłukać pod bieżącą 
wodą. osączyć. Cebulę i czo- 
snek obrać, pokroić w drobną 
kostkę. Oliwę z oliwek rozgrzać na 
dużej patelni. zeszklić na niej ce- 
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Wstążeczki z sosem 
z czerwonej soczewicy 


bulę. Dodać czosnek, cynamon, 
soczewicę, pomidory i ok. 0,5 litra 
wody. zagotować. Dusić na wol- 
nym ogniu 10-12 min, doprawić 
solą i pieprzem. Makaron ugoto- 
wać w osolonej wodzie, osączyć. 
włożyć do garnka razem z łyżką 
masła, wymieszać, aż masło się 
rozpuści. Rozłożyć na talerze, po- 
lać sosem z soczewicy. posypać 
kolendrą i startym parmezanem. 


Szczypta egzotyki 

Do sosu z soczewicy można do- 
dać odrobinę curry — ta mieszan- 
ka aromatycznych przy- 
praw nada potra- 


Spaghetti na ostro 
-z posiekanyje chili i miętą 


sztuka ok. 400 kcal 
czas przyg. 35 min 


Przepis na 4 porcje 
40 dag makaronu 


spaghei ___—_—_2.,80zi 
2 ostre 

papryczki chili _2,80zł 
pół pęczka > 
świeżej mięty _ 1.30zł 
suma: =h _6, 90 zt 
Dodatki: 4 ząbki c czosnku, sól, 
6 tyżek oliwy z oliwek 


akaron wrzucić do lekko 

osolonej wody. ugotować 
al dente (2-3 minuty krócej niż 
podano na opakowaniu), do- 
kladnie osączyć na sicie, odsta- 
wić pod przykryciem w ciepłe 
miejsce. Papryczki chili starannie 
umyć, osuszyć. rozciąć wzdłuż 
na pół, usunąć gniazda nasien- 
ne, pokroić w cieniutkie plasterki. 


Ząbki czosnku obrać, drobno 
pokroić. Miętę umyć pod bieżącą 
wodą. dokładnie otrząsnąć, ode- 
rwać od gałązek listki. W rondel- 
ku lub na niedużej patelni roz- 
grzać oliwę z oliwek, wrzucić po- 
krojoną paprykę i czosnek, pod- 
smażyć krótko. oprószyć solą. 
Osączony makaron dodać do 
warzyw na patelni, dokładnie wy- 
mieszać, chwilę razem podgrzać. 
Przełożyć na ogrzane talerze. 
Każdą porcję makaronu posypać 
listkami mięty. 


© 


Q 
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ngk mwa 


Wariacje na temat kostki Knorr: 


Aromatyczny sos do zrązów z dodatkiem grzybów 
i cebuli na bazie kostki wołowej Knorr. 


iendarz prac w 


Bez względu na to, prawdzie pierwsze dy złocieni, wysiać m.in. niecierpka, 


| ź oznaki wiosny poja- | lobelię, petunie. Jeżeli tego nie zro- 
| czy masz og ród, czy wiają się w styczniu, | biłaś, nic straconego, kupisz rozsa- 
i a pracę w ogrodzie | dy na gieldzie. Teraz jak najszybciej 

tylko skrzynki na inauguruje się już w lutym (przycina | zastanów się, co chcesz hodować. 


balkonie. najlepiej już drzewka, spulchnia ziemię), sezon | Mało które kwiaty kwitną przez 
z ść zaczyna się na dobre na przełomie | cały sezon, musisz wiedzieć, czym 

teraz zaplanuj cały marca i kwietnia. Zimą można | je zastąpić oraz co i kiedy na ra- 
przygotować rozsady roślin — posa- | batach robić. Pracy ci nie zabraknie 


og rodniczy SEZON.  dzićw doniczkach w domu np. pę- | aż do późnej jesieni! 


1OSENIIE przygotowania do sezonu 
eż ą NYM M ai Zahartuj je — przez kilka dni wysta- 


Rei b OAB „| wlaj na dzień na zewnątrz (chroń 
Ogródek już cieszy oczy kolorami, przy tym przed ostrym słońcem), 


balkon rozkwita dopiero po „zim- ana noc przenoś do domu. 
nych ogrodnikach” (12-14 maja). W ogródku 
Na balkonie © Ziemię wokół dobrze już rozroś- 


© Posadź kwiaty jednoroczne, np. | niętych rośliń wyłóż ściólką, która 
petunie, szaiwię (wypełnij skrzynki | ograniczy rozrost chwastów i utratę 
do połowy ziemią, potem włóż roś- | wilgoci: kwiaty i krzewy obłóż korą 


| liny luźno, aby miały miejsce „na mieloną i trocinami, warzywa — sło- 
| zapas” i uzupełnij ostrożnie ziemię). | mą lub zielonymi nawozami. 
Zasiej (nie za gęsto) groszek Podllewaj młody trawnik! Gdy 
pachnący, nasturcję, maciejkę. trawa osiągnie 8 cm wysokości, 


© Wystaw na dwór rośliny wielolet- | skoś ją po raz pierwszy, potem koś 
nie, które zimę spędziły w domu co 10 dni. Pamiętaj, by nie robić 
(np. pelargonię, fuksję, daturę). tego w pelnym słońcu lub 

a tuż po deszczu. 
© Przesadź do gruntu 
pomidory, 
ogórki oraz 
kabaczki. 


Kwiecień 


Chłody wciąż jeszcze się zdarzają, 


ale powietrze już pachnie wiosną. 

Czas rozpocząć prace! 

Na balkonie - ą 

© Umyj doniczki i skrzynki, obejrzyj 

uchwyty, skompletuj narzędzia. 

© Zaplanuj nową dekorację, kup 

nasiona, rozsady, nawóz i ziemię. 

W ogródku 

© Zasiej do gruntu groch, szpinak, 

marchew, koper, rzodkiewkę, w do- 

mu i pod folią — pomidory, ogórki, 

kabaczki (2 nasiona na pojemnik). 
Posadź drzewka i krzewy owo- 

cowe oraz truskawki. Podlej każdą 

roślinę, nawet gdy pada deszcz. 

| 9 Posadź cebule kwiatów nie zimu- 

jących w gruncie (np. dalii). 


lub plamki (grzyby) Szkodniki opry- = 
skuj środkami odpowiednimi na 
balkon, chore kwiaty usuń z bryłką 
ziemi, aby nie zarażały innych. 
| Naich miejsce posadź nowe. 
W ogródku 

» Przeglądaj rośliny, aby spraw- 
dzić, czy nie dopadiy ich choroby 
grzybowe (mączniak, szara pleśń, 
rdza) lub szkodniki (mszyce, przę- 
dziorki, gąsienice zjadające liście). 
Pamiętaj, by używać tylko prepara- 
tów na konkretną chorobę. Nie sto- 
suj tego, co akurat jest „pod ręką” 
— nie będzie efektu, a szkodnik 
uodporni się na działanie tego pre- 
parału. Na mszyce i przędziorki 
działa np. Promanal, na mączniaki 
4 i rdze — Biosept, Bioczos — na grzy- 
| by. Gąsienice i inne owady zwalczy 
Polysect w aerozolu. 

ać Siatką osłoń przed ptakami 

LAIEWELIC dojrzewające 

UWAEIE'UĄ czereśnie i wiśnie. 
z.pokrzywy Zasiej fasolkę 
a ZUCHUEUCZIWAM szparagową, 
< . koper, wykop 
cebule tulipanów. 


Wciąż wiosennie świeża zieleń, 
obfitość kwiatów, pierwsze owoce 

i leinia temperatura sprawiają, że 
jest to jeden z najprzyjemniejszych 
miesięcy w roku. Twoim rabatom 
zagrażają teraz choroby i szkodniki 
— musisz je przed nimi ochronić! 


Na balkonie 

Przerzedź groszek lub maciejkę, 
jeżeli posiaiaś je za gęsto. 

Raz w tygodniu opryskaj rośliny 
herbatką ze skrzypu — to je uod- 
porni na choroby i szkodniki. 

» Codziennie sprawdzaj, czy na 
roślinach nie pojawiły się szkodniki 


Lipiec GZCY » się upalny dzi 
Najważniejsze jest podlewanie, zaś || | poulerośniyc/ 
najlepsza na nie pora to ranek lub 
wieczór (nigdy nie podlewaj w peł- 
ż | nym słońcu!). Rośliny wolą wodę 
LJ odstaią, o temperaturze otoczenia. 
Na balkonie 

» W razie suszy podlewaj kwiaty 
nawet 2 razy dziennie. 

Zainstaluj markizę — ostoni przed 
słońcem i ulewnym deszczem. 

Usuwaj zeschłe kwiaty, stabe 
rośliny wymieniaj na nowe. 
W ogródku 

W upały lepiej podlewać rośliny 2 
rzadziej, ale obficie (mała ilość 
wody szybko wyparuje). 

Wysiej rośliny dwuletnie (malwy, 
bratki) oraz zimowity (zakwitną 


w sierpniu) i krokusy (na wiosnę). 
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miesiąca $o r 


ni przytnij zywagłob 
Sierpień 


Chociaż wakacje w pełni, w przyro- 
dzie widać już pierwsze oznaki je- 
sieni. Zaczynają żółknąć liście, doj- 
rzewają owoce. Na dobre przekwi- 
tają posadzone wiosną 
___ Kwiaty. Nadszedł czas 
na zmianę dekoracji. 
Na balkonie 
Zanim posadzisz 
| nowe kwiaty (np. 
astry, bratki, aksa- 
 mitki, cynie, złocie- 
*_ nie), wymień zie- 

9 mię w skrzynkach. 
7 Jeżeli przekwitłe 
3468" rośliny były zdrowe, 

=MPFT wystarczy wymienić 
a Ś 575 wierzchnią warstwę. 


Jeżeli trzymasz na balkonie 
kwiaty domowe, niektóre z nich 
(np. bluszcz, zielistkę, klonik 
pokojowy) zabierz pod koniec 
miesiąca do mieszkania. 

W ogródku 

Twojej pomocy potrzebują drze- 
wa owocowe. Z jabłoni usuń nowe 
diugie pędy, tzw. wilki, które zabie- 
rają dojrzewającym owocom wodę 
i składniki mineralne. Wiśnie i cze- 
reśnie przytnij po zbiorach. Rany 
po cięciu zabezpiecz środkami 
grzybobójczymi. Drzewa będą po- 
tem odpomiejsze na choroby. 

* Z rabat usuń chwasty, zanim 
zawiążą się nasiona. 

Podziel i przesadź piwonie, po- 
sadź cebulki narcyzów oraz krzewy 
zimozielone (iglaki, różaneczniki, 
ogniki, mahonię). 

8 Jeżeli chcesz 
mieć tadne 
oczko wodne, ( 
powinnaś je zało- 
żyć właśnie teraz. 


z zbiory i porządki przed zimą 


Październik 

Jeżeli odpowiednio przygotujesz 
ogród, rośliny nie tylko dobrze 
zniosą zimę, ale też nabiorą sił 
przed nowym sezonem. 

Na balkonie 

Wyrzuć przekwitie rośliny 
i zużytą ziemię. Umyj doniczki 
i skrzynki, wynieś je do piwnicy 
lub zostaw na balkonie 
odwrócone do góry dnem. 

Na balkonie powinny teraz 
zostać tylko rośliny zimozielone, 
np. kosodrzewina, jałowce, irga. 
Ich doniczki włóż w dodatkowe 
pojemniki, skrzynki postaw na 
ocieplającej warstwie styropianu. 
W ogródku 

» Przekop ziemię na grządkach 
i użyźnij ją obomikiem. 

Posadź drzewa i krzewy owo- 
cowe. Przy kupowaniu spraw- 
dzaj, czy rośliny są zdrowe, bez 
narośli na korzeniach i nieuszko- 
dzone. Jeżeli roślina wymaga pa- 
lika, włóż go, nim zasypiesz do- 
tek, by wbijaniem nie uszkodzić 
korzeni. Posadzoną roślinę podlej 
10 | wody, zabezpiecz pieniek 
kopczykiem z ziemi lub kompo- 
stu i załóż plastikową ostonkę, 
aby nie ogryzały go zające. 


Wrzesień 
Zamiast smucić się z powodu koń- 
ca sezonu, pomyśl już o kolejnej 
wiośnie — wiele roślin trzeba 
posadzić lub posiać jesienią. 
Na balkonie 

Zabierz do chłodnego, ale jasne- 
go pomieszczenia rośliny, które zi- 
mę powinny spędzić w domu, np. 
fuksję, daturę, otownik. Jeżeli przy- 
iniesz daturę „na jeża”, może prze- 
zimować nawet w ciemnej piwnicy. 

Przygotuj włókninę do przykry- 
wania skrzynek na wypadek, 
gdyby zapowiadano przymrozki. 

Podlewaj kwiaty w drugiej poło- 
wie dnia — lepiej zniosą chiody. 
W ogródku 

Słoneczne dni to najlepsza pora 
na zbiór warzyw i owoców. Jeżeli 
na krzakach jest jeszcze sporo zie- 
lonych pomidorów, wyrwij krzaki 
razem z owocami i zawieś w po- 


INA, J. ROMANOWSKI/EAST NEWS, MASTERFILE/EAST NEWS, COMNET/BULLS, FLORA/EAST NEWS, 


(A/EAST NEWS, IDS/BULLS, SERWISY PRASOWE FIRM. TEKST: DOROTA KRUPIŃSKA 
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mieszczeniu o temperaturze powyżej 
15 st. — pomidory stopniowo dojrzeją. 


Obejrzyj starannie warzywa i owoce 


— do długiego przechowywania 
w chłodnym miejscu nadają się tylko 


zdrowe okazy, bez uszkodzeń mecha- 


nicznych. Warzywa do zamrożenia 
wcześniej zblanszuj — lepiej się prze- 
chowają. 

Pozbieraj leżące pod drzewami 
i wiszące na gaięziach zgniłe lub 
zeschie owoce. Zakop je głęboko, 
przesypując wapnem. aby nie były 


| zaczątkiem chorób. 


Spulchnij ziemię na grządkach, 
wykop dalie i mieczyki. Przygotuj 
miejsce na nowe drzewa i krzewy. 

Zasiej szpinak i zimową sałatę 
na wczesnowiosenny zbiór. 

Posadź tulipany, lilię królewską, 
krzewy jagodowe. 


Posadź nowe róże, konwalie, 
czosnek oraz cebulę. 

Stale usuwaj z trawnika i grzą- 
dek stare liście, gałązki i owoce. 

e Zabezpiecz rośliny przed zim- 
nem. Obtóż je grubą (min. 10 cm) 
ściółką z kompostu. Na przełomie 
listopada i grudnia obsyp je 
kopczykami z ziemi lub przykryj 
słomą i świerkowymi gałązkami. 


PREM: | 


Zdobądź SH BH P superzestawów 


i rodu 
iaty na taras | do og ż 
Ę 7 kwiinące | za a 
trawnik e kalendarz ©gro' nii 
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Zestawy otrzyma pierwsze 100 osób, które w danym dniu w godzinach 12.00 - 14.00 prześlą prawidłowy SMS na książkę dnia. 
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jyczymy powodzenia! 


LUBKGEJAK TY 
O wyborach Miss Polonia 
słyszał każdy. A czy wiecie, że 


wybiera się u nas najpiękniejszą 
żonę, babcię i... odchudzoną. 


Iza Zdrodowska, Mrs. Poland 2004, czyli najpiękniejsza mężatka _. 


Ślub nie odbiera przecież urody 


Znajomi mówią jej, że teraz wygląda 
tak dobrze, jak nigdy przedtem. Służy jej 
i macierzyństwo, i rola pani domu. 


Mrs. Poland. nie wierzyła, że wygra. Bo, jak 
słusznie przypuszczała, startowało w nim 
kilkaset pięknych mężatek z całej Polski. Warun- 
kiem startu był co najmniej 6-miesięczny staż mał- 
żeński i wiek od 22 do 50 lat. Ale to właśnie Iza- 
bela Zdrodowska z Białegostoku urzekła jurorów 
swoim uśmiechem, wdziękiem i elegancją. 
— Powiedziałam im, że wszystko, co najlepsze 
w moim życiu wydarzyło się po ślubie — opowia- 
da sympatyczna 23-letnia Iza. - Weźmy moją pra- 
cę modelki: gdy byłam panną, nie odnosiłam zbyt 
wielu sukcesów. A teraz nie narzekam na brak 
zleceń. Po ślubie poszłam też na wymarzo- 
ne studia prawnicze, urodziłam wspania- 
łą córeczkę. Dziś ma już 2,5 roku. 
Jako zwyciężczyni polskiej edycji 
konkursu Iza pojechała na świa- 
-_towy finał do Indii. 
— Nie dostałam się do 
ścisłego finału, ale mąż 
i tak był zachwycony 
= opowiada. — Po- 
wiedział po kon- 
kursie, że dla nie- 
go i tak jestem 
najpiękniejsza. 
A to najważniejsze. 


Ki wysyłała swoje zgłoszenie na konkurs 


iza uwielbia życie 
rodzinne. Jej mąż jest 
muzykiem i największym 
fanem jej urody. 


ak właśnie prezentuje 
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FOT.: A, PASZYŃSKA, DBK 


Piękno ni 


Zamiast babcinych 
bamboszy woli 
włożyć szpilki, 
I cieszy się, kiedy 
n 
k 


Nają ją nie tyl 
„dobrą babcią” 
ną bab 


mę zawdzięcza genom. Wystarczy wspo- 


| ani Anna jest pewna. że świetny wygląd i for- 


ciec dopingował ją, kiedy startowała do walki 
otytuł „Najseksowniejszej Babci w Polsce” przy- 
znawany przez jedną z łódzkich gazet. 

— Nie dbam o linię, uwielbiam jeść krówki, 
sportów nie uprawiam — opowiada ze śmiechem. 
— Na konkurs zaś ubrałam się na luźno, młodzie- 
żowo. Tak jak na co dzień. Ale widocznie właśnie 
to był dobry sposób na zwycięstwo! 

Jej szafa pelna jest kolorowych, modnych ciu- 
chów. Próżno szukać tam klasycznych szarych 
kostiumów czy czarnych spódnic do kostek. 

— Żywe kolory oddają mój charakter — ttuma- 
czy. - Mam w sobie nieograniczone pokłady opty- 
mizmu, radości życia. A jak twierdzi mój mąż, jeśli 


ktoś jest szczęśliwy i uśmiechnięty, to staje się 
atrakcyjny. Nawet po pięćdziesiątce. 

Babcią została, gdy miała 43 lata. Dziś. dzie- 
więć lat po tamtym wydarzeniu, za uśmiechniętą 
właścicielką firmy krawieckiej z Koluszek wciąż 
z zachwytem oglądają się mężczyźni. 


Schudła: aż 50 kilogiiiów! - 


Kiedy już wygrata walkę z nadwagą, była dumna. 
Przestała się wstydzić swojego wyglądu. Inni też 


docenili j jej wytrwałość i... nagrodzili ją za to. 


| ć ażda kobieta, która próbowała odchudzania, 
M wie, że nie sztuka je zacząć, ale dokończyć. 

| Mieć dość samozaparcia do diet, ćwiczeń. ry- 

goru. Anna Grajewska też się o tym przekonała. 

— Zawsze byłam pulchna — śmieje się ta 
32-letnia nauczycielka muzyki z Bydgoszczy. 
— Tod lat chciałam zrzucić wagę. Bez 
sukcesu. A na dodatek w ciąży 
z dziś już 5-letnim synkiem „do- 
biłam” aż do 140 kilogramów. 

Czuła, że sama nie da rady 
walczyć z tuszą. Skrzyknęła 
więc kilku znajomych z po- 
dobnym problemem i za- 
łożyła oddział Telewizyj- 
nego Klubu Kwadran- 
sowych Grubasów. 

— Udało się! - mó- 
Wi. — W grupie byliśmy 
silniejsi i wytrwali. Die- 
ta 1000 kalorii i ciężkie 
ćwiczenia dały efekty. 
Wszyscy chudliśmy, ale ja 
straciłam aż 50 kg! Najwię- 
cej ze wszystkich grubasów 
w Polsce w minionym roku! Właśnie 
za ten wyczyn zostałam Królową Odchudzania. 


To jedyne 
zdjęcie An- 
ny zokre- 
su, kiedy 
ważyła po- 
nad 120 ki- 
logramów. 
Fotografię 
przed 
podarciem 
uratował 
jej mąż. Dla 
niego Anna 
zawsze 
była i jest 
piękna. 


Krzyżówka na wieczór 


Lista osób nagrodzonych 


IE Krzyżówki rodzinne 


Rozwiązanie z numeru 10 


hasło: SERCA KUPIĆ NIE MOŻNA 


e Anna Cisek, Jelenia Góra e Janina Curlej, Polkowice 
e Regina Koper, Białystok e Bogdan Kalas, Koronowo 
© Agnieszka Krzemińska, Inowroctaw © Justyna Nowa- 
kowska, Aleksandrówka e Wiestawa Pawlikowska, Łąck 
© Sianisław Sasiela, Wola Raniżowska e Andrzej 
Wleciai, Łomża e Zofia Woźnica, Bydgoszcz 


m Krzyżówka na wieczór 


Rozwiązanie z numeru 10 


hasło: JAKI ROZUM, TAKA RADA 


© Danuta Błaszczyk, Bardo e Danuta Bojda, Debrzno 
e Anna Ciebiera, Zgłobień e Danuta Cisowska-Wolak, 
Sandomierz e Renata Gniewek, Tyczyn e Agnieszka, 

Procnal, Obrowiec e Agnieszka Rutkowska, Lasoty 


Regulamin krzyżówek 


1 - Rozwiąż krzyżówki, ha- 
sła wpisz na kupon. Naklej 
kupon na kartkę pocztową 
i prześlij na adres: Pani Do- 
mu, 00-956 Warszawa 10, 
skrytka pocztowa nr 16. 
2. Listy laureatów zostaną 
opublikowane w nr. 17. Pa- 
ni Domu. 
=. Nadesłanie przez czytelni- 
ka rozwiązania krzyżówki 
oznacza, że równocześnie 
wyraża on zgodę w przypadku 


wygranej na opublikowanie 
imienia, nazwiska, miejsca 
zamieszkania. 

<.. Nagrody zostaną przeka- 
zane w ciągu 30 dni od ogło- 
szenia wyników losowania. 
S. Wydawnictwo zastrzega 
sobie prawo, w sytuacji od 
siebie niezależnej (niewywią- 
zanie się sponsora nagrody 
krzyżówki), do przesłania lau- 
reatom podobnych nagród 

o tej samej wartości rynkowej. 


Pani) Krzyżówki z numeru 14 


OMA) z 


228.08.1997 1 o ochronie danych osodowych). 


"pal SpingerPoska Sp. 200. formuje sy Pańshiu 
— prawo wglądu i poprawiania zgromadzonych danych. 


jscowość. ulica, nr domu i mieszkania 
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Zgadzam Się na przetwarzanie w celach marketingowych przez Axel Springer Polska Sp. z n.n., z Siedzihą 
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| (czytelny podpis) 


020000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 


niedopa- 

tek caro 
flaga, 

sztandar 


złowił R 
rybkę k | D 
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cisawy 
źrebak 


Do wygrania w 


' 15 zestawów Efektima 


Każdy zestaw zawiera 4 kosmetyki 
firmy Efektima. [EEK 


sąsiedzi 
Azerów 


wśród 
drobiu 


to, co 
zginęło 


ik| pnącza 
w dżungli 


męski 
w wierszu 
w wodzie | wyciągane 
morskiej | z rękawa 


pierwia- 
stek 


złączona 


W tym tygodniu 
dowiesz się... 
= Jak postępować, by 
—__ nie mieć kłopotów 
z sąsiadem s.47 
© Czy dzieci mają prawo 
do majątku ubezwias- 
nowolnionej mamy s. 47 
© O wadach i zaletach 
piekarników — 
elektrycznych s.48 
= Co robić, gdy ojciec 
buntuje dziecko 
przeciw matce s. 48 
© Jak postępować, gdy 


kupić zadłużonego 
mieszkania 


Dutkiewicz | | Boniecka 
ekspertspraw| |znawca 
rynkowych | | zasad etykiety 


m - Dorota = 
ze: Stankiewicz | | Krupińska 
p —»_ ekspertod drobnych | | inżynier 
wj napraw domowych | | ogrodnik. 


Kamilla L= 


Schonthaler 
lekarz 
-| weterynarii 


Gronowski 
doradca 


prawny | 


Pogotowie domowe 


Nasi eksperci podpowiedzą ci, jak radzić sobie z codziennymi problemami 


*r=o| Jąk uniknąć konfliktów 


$5 Chcę się oagrodzić od sąsiada. W jakiej odle- 
głości od granicy działki posadzić drzewa, aby nie 
przeszkadzały sąsiadowi? Czy.o ogrodzenie powin- 
niśmy dbać wspólnie, to znaczy ja i sąsiad? Jakie 
rośliny wybrać, aby szybko obrosły ogrodzenie?) 


rawo nie precyzuje. 
P w jakiej odległości 
od płotu można 
sadzić drzewa i krzewy. 
Zgodnie z kodeksem cy- 
wilnym należy to robić 
tak, aby nie sprawiały kło- 
potu sąsiadom i nie nisz- 
czyły płotu. Ogrodnicy 
podpowiadają. aby sa- 
dzić drzewa co najmniej 
2 m od granicy działki. 
Wszystko, co przechodzi 
na stronę sąsiada (korze- 
nie, konary, nadmierne 
zacienienie) powinno być 
na jego prośbę usunięte 
przez wiaściciela drzewa. 
Jeśli ten się uchyla. po- 
szkodowany może sam 
usunąć je w granicach 
swojej posesji lub skiero- 
wać sprawę do sądu. 
Jeśli drzewo owoco- 
we przechodzi na część 
działki sąsiada. to ma on 
prawo zbierać owoce 
z drzewa. ałe dopiero gdy 
spadną na ziemię. Nie 
może ich zrywać, ani po- 
trząsać drzewem. Sąsiad 


Agnieszka z Nałęczowa 


nie może ściąć gałęzi, 
chyba że domagał się te- 
go. a właściciel drzewa 
nie spełnił tej prośby. 

Zgodnie z kodeksem 
cywilnym sąsiedzi po- 
winni wspólnie dbać 
opłot dzielący obie pose- 
sje (małować. napra- 
wiać), a kosztami powin- 
ni dzielić się po połowie. 
Radzę spokojnie poroz- 
mawiać na ten temat. 
zwracając uwagę na po- 
trzebę wspólnego dbania 
także o ogrodzenie. 

Aby oddzielić się od 
sąsiedztwa szybko i sku- 
tecznie. warto skorzystać 
z rad ogrodnika i posa- 
dzić wysokie rośliny jed- 
noroczne. np. mietelnik, 
kukurydzę ozdobną, ko- 
smos pierzasty, rącznik 
czy wilczomlecz obrze- 
żony. Ich zaletą jest 
szybki i zwarty wzrost. co 
sprawia, że w krótkim 
czasie tworzą szpaler lub 
żywopłot wysokości ok. 
1-2 m. Rośliny te na ogół 


z sąsiadem 


Nawet jeśli dzieli was 
żywopłot, powinniście 
wspólnie z sąsiadem 
o©.niego dbać. 


nie mają okazałych kwia- 
tów, ale bujne liście. 
Można je strzyc = mietel- 
nik daje się formować tak 
jak krzewy. resztę przyci- 
na się dla lepszego roz- 
krzewienia. Miejsce na 
żywopłot powinno być 
słoneczne, a ziemia żyz- 


na (np. nawieziona kom- 
postem i jednym z nawo- 
zów wieloskładnikowych 
o przedłużonym działa- 
niu). Nasiona należy wy- 
siać do ziemi w drugiej 
połowie kwietnia. 
Dorota Krupińska 
Przemysław Gronowski 


Pieniądze 


Z 


e tzyimś 


majątkiem nie 


eśli sąd uznał siostrę 
za opiekuna matki, to 
ona administruje mająt- 
kiem, ale nie jest jego 
właścicielem. W waż- 
nych sprawach (np. 
sprzedaży części mająt- 


Czy mamy prawo do majątku matki? 
Siostra ubezwłasnowolniła mamę. Czy ja i brat mamy prawo 
do majątku naszej mamy? 99 


ku) musi pytać o zgodę 
sąd. Poza tym, jeśli Pani 
i brat stwierdzicie, że 
siostra źle gospodaruje 
majątkiem mamy, po- 
winniście złożyć wnio- 
sek do sądu o zbadanie 


Stała czytelniczka z Leszna 


sprawy. Nawet w wy- 

padku śmierci mamy 

siostra nie dziedziczy 

całego majątku. Pani 

i brat też macie prawo 

do spadku po mamie. 
Przemysław Gronowski 
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Pogotowie domowe 


Rynek 
Zanim 


piekarnik [F 


kupisz 


elektryczny 


©9 Muszę wymienić piekarnik. Sprzedawcy „3 
zachwalają piekarniki elektryczne. To chyba 


jakaś moda. Ja jednak waham się między 
elektrycznym i takim, jaki miatam, czyli 


gazowym. Czy możecie mi podpowiedzieć, 
na który się zdecydować? Co powinnam 


wiegzieć przed zakupem, żebym zamiast 


ułatwić nie utrudniła sobie życia? 


hyba rzeczywiście 
można mówić o 
modzie na piekar- 


niki elektryczne. Jednak 
moda nie powinna być 
najważniejszym _ kryte- 
rium, którym należy się 
kierować przy zakupie ta- 
kiego sprzętu. Proszę się 
najpierw zastanowić. ja- 
kie ma Pani potrzeby, 
czyli jak duża jest Pani 
rodzina. jak często korzy- 
Sta z piekarnika, ale także 
ile pieniędzy może Pani 
przeznaczyć na kupno 
nowego piekarnika. 
Zalety piekarnika 
elektrycznego 

ePiekarniki elektryczne 
przede wszystkim nie 
grożą wybuchem, tak jak 


Kaiarzyna z Mińska Maz. 


gazowe (np. w przypad- 
ku ulatniania się gazu 
z zalanego palnika). Mo- 
gą piec z góry i od dołu 
jednocześnie i mają wię- 
cej dodatkowych funkcji 
m.in. grill. termoobieg, 
rożen obustronny, szyb- 
kie rozmrażanie itp. 
Oweiele łatwiej też utrzy- 
mać je w czystości niż 
piekarniki gazowe. 
Porównaj koszty 
używania sprzętu 

e Piekarniki elektryczne 
Są jednak droższe od ga- 
zowych. Niestety, także 
w eksploatacji. Jeśli płaci 
Pani za gaz ryczałtem, 
piekarnik gazowy będzie 
znacznie tańszy w użyt- 
kowaniu. Jeśli mimo to 


Przed zakupem piekarnika elektrycznego sprawdź, 
czy w ogóle możesz go podłączyć do sieci. 


zdecyduje się Pani na 
piekarnik elektryczny i 
ma zamiar często go 
używać, należy wybie- 
rać wśród droższych, ale 
energooszczędnych mo- 
deli (klasa A i B). 
Kio zamontuje 
piekarnik 
e Kuchenkę gazową mu- 
si podłączyć fachowiec 
z uprawnieniami, w prze- 
ciwnym razie może Pani 
zapłacić karę finansową 
oraz stracić prawo do 
gwarancji na sprzęt. 
e Przed zakupem piekar- 
nika elektrycznego trzeba 


przede wszystkim upew- 
nić się, czy instalacja ele- 
ktryczna w budynku jest 
na tyle sprawna, że po- 
zwoli na podłączenie 
urządzenia i ustalić, jaki 
jest dopływ prądu do 
kuchni, by piekarnik nie 
był zbyt dużym obciąże- 
niem dla sieci. Warto też 
sprawdzić, czy może go 
Pani podłączyć sama, 
czy musi to zrobić facho- 
wiec z uprawnieniami. 
Konsekwencje są takie 
same jak w przypadku 
piekarników gazowych. 
Joanna Dutkiewicz 


Zwierzęta 


Piękne trele to domena 
kanarków samczyków. 
Samiczki, niestety, 

nie potrafią śpiewać. 


Co zrobić, aby kanarek zaśpiewał? 


vo) Mam kanarka harceńskiego, który nie śpiewa. Martwię się. 
Co mogę zrobić, aby kanarek odzyskai głos? 35 Wanda ze Zgierza 


2 piewają tylko kanar- 
ki płci męskiej. Sa- 

miczki jedynie ćwierka- 
ją. Młode kanarki za- 
czynają śpiewać póź- 
nym latem, a starsze 
ponownie dopiero po 
letnim pierzeniu. Aby 
kanarek śpiewał, trzeba 
dbać o jego formę. 
Ptak powinien mieć 
klatkę na tyle dużą, aby 
mógł swobodnie się 
w niej poruszać. Należy 


też często wypuszczać 
go z klatki (tylko gdy 
okna i drzwi są zam- 
knięte). Ruch jest waż- 
ny, bo kanarki, które 
mają nadwagę, zwykle 
nie chcą śpiewać. Waż- 
ne jesi też odpowiednie 
ustawienie klatki. Ka- 
narki najchętniej śpie- 
wają w miejscach, 

w których dobrze się 
czują. Ptak musi mieć 
dużo światła, bo nie- 


chętnie śpiewa w miej- 
scu zacienionym. Moż- 
na mu też podawać 
specjalne preparaty 
dla kanarków śpiewa- 
jących. Niektórzy ho- 
dowcy, aby pobudzić 
do śpiewu swoje ka- 
narki, puszczają im 
muzykę lub nagrania 
innych śpiewających 
kanarków. To może za- 
chęcić ptaka do treli. 
Kamilla Schónthaler 
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Prawo 


Co robić, by były mąż 
nie buniował dziecka? 
9) Byly mąż często spotyka 
się z córką. On źle się o mnie 
wyraża, nastawia ją przeciw- 
ko mnie. Co robić?93 
Halina z Płocka 

Radzę porozmawiać z ojcem 
dziecka i uzmysłowić mu, że ta= 
kie postępowanie źle wpływa na 
dziecko. Może Pani też zasuge- 
rować, że jeśli sytuacja się nie 
poprawi, ograniczy Pani jego 
koniakty z dzieckiem lub wystąpi 
do sądu o ich zawieszenie. 
Zanim skieruje Pani sprawę do 
sądu, trzeba zebrać dowody. 
niewiaściwego postępowania 
byłego męża. Potrzebne są oso- 
by gotowe zeznać w sądzie, 
że ojciec dziecka się źle o Pani 
wyraża, nastawia je przeciw Pa- 
ni. Warto też pójść z dzieckiem 
do psychologa, który być może 
potwierdzi zły wpływ ojca. 
Kolejnym krokiem jest złożenie 
w sądzie rejonowym (wydział 
rodzinny i nieletnich) wniosku 
o ograniczenie władzy rodzicie|- 
skiej ojca. Może się Pani doma 
gać ograniczenia kontaktów 
ojca z dzieckiem lub wysiąpić 
oto, by Pani lub ktoś przez 
Panią wyznaczony był obecny. 
podczas tych spotkań. Jeśli po 
orzeczeniu sądu syiuacja się nie 
zmieni, może Pani wystąpić do 
sądu o całkowity zakaz koniak- 
tów ojca z dzieckiem. Nawet je- 
śli sąd ograniczy właczę byłego 
męża, nadal będzie on zobowią- 
zany do płacenia alimentów. 

Przemysiaw Gronowski 


Katarzyna 
Marczyńska 
Sędzia 
arbiter 

ze Związku 
Banki 
Polskich 


Jeśli masz problemy 
z bankiem, 
zadzwoń! 

6 kwietnia 
w godz. 11.00-13.00 
do naszego eksperta, 
pani Katarzyny 
Marczyńskiej 
ze Związku 
Banków Polskich, 
pod bezpłatny numer 
telefonu: 


0-800 185 285 


SANRARARARARAANAARAAAAR 


UWYWYYWWWWWWYWYWWWWWWYWYWWYWUWEWU 


r 


ca 
Z 
us 
te 
Gz 
ca 
cz 
a 
— 
zr 
Z = 
e | 
zn 
A 
=, 
T =] 
PEĘ 
rz 
(mĘ | 
= 
o 0] 
TE] 
= 
| 
= 


u 


* . Rośliny 
*_ Przesadzamy kakiusy 
„ © $9Kiedy należy przesadzić 
=, kaktusa? Jak to zrobić?99 
-ję8 Agnieszka z Gniezna 
_»_ Kaktusów nie należy przesa- 


4 
t 


dzać co roku. Wysiarczy te robić 
00 2-3 lata, wiosną. Są, rzecz 
jasna, sytuacje, kiedy trzeba zro- 
bić to wcześniej, np. gdy roślina 
jestwypehnięta do góry, obe- 
schła u nasady, korzenie wyra- 
stają przez oiwórw doniczce. 
Przed przesadzaniem nie podle- 
wamy rośliny. Otrzepujemy z ko- 
rzeni starą ziemię, obcinamy. 
uszkodzone ipo 5-7 dniach sa- 
zimy je do suchego podłoża. 
Pierwszy raz podlewamy po ty- 
godhniu. Ziemia powinna być luź- 
na (1/38 piasku lub keramzytu 
i 2/3 ziemi do kaktusów). 

Dorota Krupińska 
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Gdy chwytasz roślinę 
u nasady, rękawiczkiniesą — 
potrzebne. 


Savoir-vivre 


Co powinnam kupić 
niemowlakowi? 
©5 Nie mam dziecka, a wybie- 
ram się z wizytą do znajo- 
mych, którym niedawno uro- 
dziła się córka. Chciałabym jej 
dać jakiś prezent, ale sama 
nie wiem jaki. Przytulankę czy 
lepiej coś do ubrania?3% 
Katarzyna z Łodzi 
Raczej odradzałabym Pani kup- 
no przytulanki, bo niemowlak 
na razie nie będzie miał z niej 
wielkiego pożytku. Lepiej kupić 
___ np. pozyływkę (zwykle niemow- 
© laki je uwielbiają) lub grzechot- 
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Praca pieniądze 


Kiedy przysiugują pieniądze 


za wypaciek w pracy? 


Czy pracownik, który 


ma wypadek w pra- | 


cy lub w drodze do 
pracy, dostanie 
odszkodowanie lub 
inne świadczenie? 
Kto je wypłaca? 

Co będzie, jeśli pra- 
cownik poważnie 
ucierpi na zdrowiu? 
Dorota z Opoiskiego 


dszkodowanie 
lub inne świad- 
czenie można 


E 


otrzymać tylko, jeśli do 
wypadku doszło w trak- 
cie świadczenia pracy, 


Odszkodowanieza wypadek w pracyą4 —* 
nie-będzie wypłacone, jeśli dojdzie 
do niego przez nieuwagę pracownika. 


podróży służbowej lub 
szkoleń pracowniczych. 
Nie dotyczy to wypadku, 
do którego doszło w dro- 
dze do pracy lub z pracy 
do domu. 

eGdy dojdzie do wypad- 
ku, pracownik powinien 
jak najszybciej powiado- 
mić pracodawcę. Ten 
zbada sprawę, sporządzi 
protokół powypadkowy 
i wyśle wniosek do ZUS. 
W tm czasie poszkodo- 
wany przebywa na zwol- 
nieniu lekarskim. Zasiłek 
chorobowy jest płatny 
w wys. 100 proc. pensji, 
a pracownik może z nie- 
go korzystać do 182 dni. 


eAby pracownik otrzy- 
mał też inne świadczenia, 
musi zostać zbadany 
przez lekarza-orzecznika 
ZUS, który oceni, czy, ja- 
kie i w jakiej wysokości 
świadczenie pracowniko- 
wi przysługuje: 
świadczenie rehabili- 
tacyjne — ma do niego 
prawo pracownik, który 
po zasiłku chorobowym 
nadal jest niezdolny do 
pracy, ale dalsze leczenie 
lub rehabilitacja rokują 
odzyskanie zdolności do 
pracy; 

=>zasiłek wyrównawczy 
— otrzyma je osoba, któ- 


rej wynagrodzenie uległo 
obniżeniu wskutek stałe- 
go lub długotrwałego 
uszczerbku na zdrowiu; 
-Qjednorazowe odszko- 
dowanie — za każdy pro- 
cent stałego lub długo- 
trwałego uszczerbku na 
zdrowiu przysługuje 20 
proc. przeciętnego wyna- 
grodzenia. Lekarz-orze- 
cznik oceni, ile procent 
wynosi uszczerbek na 
zdrowiu pracownika. 
renta szkoleniowa — 
przysługuje osobie, której 
załecono przekwalifiko- 
wanie się ze względu na 
niezdolność do pracy; 


—renta z tytułu niezdol- 
ności do pracy przysłu- 
guje osobie, która straciła 
zdolność do pracy. 
eW ciągu 14 dni od 
badania ZUS informuje 
o swojej decyzji. 
eJeśli pracownik nie zga- 
dza się z decyzją lekarza- 
-orzecznika, powinien 
złożyć pozew do sądu 
pracy. Podobnie należy 
postąpić, jeśli pracodaw- 
ca nie chce uznać, że do 
wypadku doszło w czasie 
pracy, a pracownik może 
udowodnić, że praco- 
dawca nie ma racji. 
Katarzyna Lauritsen 
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Jak mam sprawdzić, czy mieszkanie nie jest zadłużone? 
Planuję zakup mieszkania. Jego właściciel zapewnia, że nie jest 


zadiużone? Jak mogę to sprawdzić? 


ajpierw należy 

Sprawdzić stan ob- 
ciążeń lokalu. Informacje 
0 wpłatach czynszu, 
opłatach za media otrzy- 
ma Pani u administratora 
budynku (spółdzielnia, 
wspólnota mieszkanio- 
wa). Może Pani poprosić 
właściciela mieszkania, 
aby sprawdził to razem 


Maigorzata z Warszawy 
z Panią lub upoważnił żeń. Jeżeli lokal ma księ- 
administratora do poda- | gę wieczystą, może Pani 
nia Pani tych informacji. | sama sprawdzić stan 
Jeśli nie uzyska Pani obciążeń, które wpisane 
tych informacji, najlepiej | będą w dziale III i IV księ- 
zabezpieczyć się przed _ | gi wieczystej. Radzę też 
ewentualnymi roszcze- przeczyiać dział | (opis 
niami, umieszczając w nieruchomości) oraz 
akcie notarialnym zapis, | dział Il (dane o właścicie- 
zkiórego wynika, że lo- | lu mieszkania). 
kal jest wolny od obcią- Robert Horoch 


Aby mrepłacić zaległości 
za megiaxząpisz/'w umo- 


wie kupag.doj kiedy właś 


ciciel zari'Gdpowiada;/ 
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Miłość: 
Może 
przytrafić ci 
się coś  niezwykiego 
w chwili, gdy się tego zu- 
pełnie nie spodziewasz. 
Nie obawiaj się, że to 
przegapisz — miłość sama 
cię odnajdzie. Praca: Zaj- 
mij się sprawami wyma- 
gającymi zdecydowania, 
ale i taktu. Nęcą cię więk- 
sze pieniądze? Spróbuj je 
zdobyć. Dobra rada: Do 
odważnych świat należy! 


od 21.04 
do 20.05 
Miłość: 
=  - Zanim zde- 
e cydujesz się 


34 na coś więcej 
niż niekinny fit, pamiętaj, 
że gdy minie pierwsze za- 
uroczenie, może okazać 
się, że niewiele was tączy. 
Praca: Ambicje pobudzą 
cię do dziatania, ale roz- 
sądniej będzie nieco zwol- 
nić tempo. Poczekaj na 
bardziej sprzyjający mo- 
ment. Dobra rada: Nie tap 
za ogon wielu srok naraz! 


Oaza 


g Bliźnięta 
„bod 21.05 
do 21.06 
Miłość: 
Dla nowych 
znajomości masz zielone 
światło, ale i w statych 
związkach ożywienie. Mi- 
ło będzie poczuć, że 
wciaż jesteś dl 
atrakcyjna... Pr: 
dzienne zajęcia cię nu- 
dzą, wolałabyś zająć się 
czymś nowym. Nato jed- 
nak będziesz musiała 
jeszcze poczekać. 
rada: Skoncentruj się na 
bieżących zadaniach. 


Horoskop. 


Miłość: Nie 
wszystko 
ułoży się po twojej myśli. 
To nie powód jednak, by 
wszczynać kłótnię. Zwiasz- 
że nie powiedziałaś ja- 
sno, o co ci chodzi. Praca: 
Nie najlepsza pora na roz- 
mowy o podwyżce, awan- 
sie, lepszych warunkach 
pracy. Inni być może nie 
oceniają cię tak wysoko, 
jak ty samą siebie. Dobra 
rada: Zadbaj o swój we- 
wnętrzny spokój. 


<a Lew 
> ad 23.07 
po 2 do 22.08 
Z Miłość 
= Wasz flirt 
_ zaczyna przy- 


pominać coś bardziej po- 
ważnego, ale on zbyt ceni 
swą niezależność i nie da 
się tak łatwo usidlić. Przy- 
najmniej jeszcze nie teraz. 
Praca: Spore przychody, 
spore wydatki! Zabierając 
się do jakiegoś ambitnego 
zadania, licz się z tym, że 
nie wszyscy ci przyklasną. 
Dobra rada: Jeśli ci na 
czymś zależy, walcz! 


Miłość: 
W wielolet- 
nich związkach 
wszystko będzie się krę- 
cić wokół spraw domo- 
wych. Może warto byłoby 
tę codzienność czymś 
urozmaicić? Praca: Spad- 
ną na ciebie zadania, któ- 
re nie wzbudzą twojego 
entuzjazmu, ale im szyb- 
ciej się z nimi uporasz, 
tym lepiej. Dobra rada: 
Zamiast narzekać, bierz 
się do dzieła! 


Skorpion 
od 23.10 
do 21.11 

6 Miłość: 
Drażliwa i nie- 
spokojna, mo- 
żesz poczuć, że stały zwią- 
zek podcina ci skrzydła. 
Tylko po co to tak gwałtow- 
nie manifestować? Praca: 
Warto dogłębnie przeana- 
lizować sytuację. Być mo- 
że rozwiązanie problemu 
jest nie tylko możliwe, ale 
i całkiem proste. Zaufaj in- 
tuicji! Dobra rada: Otwórz 
się na ludzi, a świat wyda 
ci się weselszy i lepszy! 


Zdrowie 


ifiość Praca Zdrowie 


Strzelec 


od 22.11 
do 21.12 
Miłość: Nuda 
na pewno ci nie 

grozi. Los szykuje 
dla ciebie wiele niespodzia- 
nek. Niezobowiązujący flirt 
może przerodzić się w gię- 
boką fascynację, która wy- 
wróci twoje uporządkowa- 
ne życie do góry nogami... 
Praca: Twój intelekt jest 
w szczytowej formie. Waż- 
na rozmowa, trudny egza- 
min pójdą jak z piatka. Do- 
bra rada: Zadbaj o kondy- 
cję fizyczną. Ruszaj się! 


Miłość: Za- 
ę warta teraz 
znajomość rozpali twoją 
wyobraźnię, ale okaże się 
przelotna. Dla własnego 
dobra nie obiecuj sobie po 
niej zbyt wiele. Praca: Dys- 
kusja okaże się lepsza od 
arbitralnych decyzji. Do- 
ktadne omówienie proble- 
mu na forum publicznym 
pozwoli znaleźć optymal- 
ne rozwiązanie. Dobra ra- 
da: Pozwól czasem, by 
ktoś cię wyręczył. 


Tniespodzianki © 


do 18.02 


Miłość: 
Pragnienie 
wolności i niezależności 
może skłonić cię do zerwa- 


nia  satysfakcjonującego 
związku. Nie pal za sobą 
mostów, bo a nuż stwier- 
dzisz, że popełniłaś błąd? 
ca: Czas sprzyja zdoby- 
waniu nowych doświad- 
czeń i umiejętności. Może 
warto zapisać się na kurs 
językowy? rada: 
Lepszy wróbel w garści niż 
kanarek na dachu! 


Pra 


Dobra 


ci dopisywać. Pogodna, 


petna energii i radości ży- 
cia, skupisz na sobie uwa- 
gę otoczenia. Każdy bę- 
dzie chętnie przebywał 
w twoim towarzystwie. Pra- 
ca: Może pojawić się szan- 
sa awansu, okazja do 
zmiany pracy. Wypłyniesz 
na szerokie wody! Dobra 
rada: Nie zapominaj o sta- 
rych znajomych. Może po- 
trzebują wsparcia? 


Ryby 


od 19.02 

do 20.03 

Miłość: 
Jeżeli oży- 
wiona wiosenną aurą za- 
pragniesz czyjejś blisko- 
ści, zadowól się na razie 
pełnym uroku flirtem. Na 
wspólne plany jeszcze za 
wcześnie! Praca: Mimo 
drobnych przeszkód pla- 
nety obiecują ci teraz do- 
skonałą zawodową passę. 
Dobrze wykorzystaj przy- 
chylność gwiazd. Dobra 
rada: Nie spiesz się z wy- 
dawaniem opinii o innych. 
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Przepisy na niezwykle 
aromatyczne potrawy hojnie 
przyprawione piwem. 


A ponadto... 
© Twój dom 
w.przytulnym 
angielskim stylu 
© Co Ty nato?. 
4 Czy Polki to idealny 
materiał na żony? 


Uroda 


Włosy 
w kolorze 


jak wybrać 
twarzowy odcień 


i samodzielnie 
perfekcyjnie © Klinika Pani Domu: 
ufarbować Kłopotliwy problem 


włosy. = nietrzymanie moczu 


japoński 
film grozy. 
Część 2. 


z superkolekcji filmów 
dla dzieci. 


lOrtwa wy 


0 
iv 


yró wnuje 


mój poziom 


cukru we 


krwi! 


„Nie zdawałam sobie sprawy, że mam cu- 
krzycę” - mówi Raya Haller, lat 51, z Go- 
eteborga. „Wykryto ją 10 lat temu podczas 
badania lekarskiego i szczerze mówiąc nie 
sądziłam, że to prawda. Nie miałam żadnych 
objawów, poza niepohamowanym apetytem 
na słodycze! * 

U Rayi rozpoznano cukrzycę typu II. Jej po- 
ziom cukru we krwi na czczo wynosił 188, 
a wartość graniczna dla cukrzycy to 110. 
„Ponieważ wynik nie był aż tak wysoki, mój 
lekarz sądził, że powinnam spróbować regu- 
lacji poziomu cukru przez stosowanie diety. 
Zalecono mi, abym jadła więcej owoców, wa- 
rzyw i innych produktów z dużą zawartością 
włókien roślinnych i abym ograniczyła ilość 
spożywanych słodyczy. ” 


Ale to nie pomogło. 

„Po czterech latach mój poziom cukru we 
krwi na czczo podniósł się i wynosił około 
252-288. Miałam ogólnie złe saimopoczu- 
cie i odczuwałam silne zmęczenie. Przepi- 
sano mi dwa leki obniżające poziom cukru 
we krwi. ” KŚ 

Raya Haller poczuła się nieco lepiej. Ogólny 
poziom cukru we krwi ustabilizował się na 
wysokości 122, a poranny poziom cukru we 
krwi na czczo — między 162 a 252. 


ta, a. innymi w A h a. 
Skandynawii. Wyciągi z morw żywane o 


, mó yn jako pożywienie 
dia jedwabników, czy do parzenia herbaty. 
Japonii, a także w wielu krajach europejskich 
sprzedaje się. ogromne jlości dodatków do 

A j bi lorwę, między i inny 


„Wiosną poziom cukru we krwi znów zaczął 
rosnąć i w maju osiągnął niepokojąco wyso- 
ki wynik. Pielęgniarka z poradni diabetolo- 
gicznej zaczęła mówić o leczeniu insuliną. 
Mniej więcej w tym samym czasie trafiłam 
na artykuł o produkcie z morwy, który może 
obniżać poziom cukru we krwi. Udałam się 
do apteki- nie miałam nic do stracenia. ” 


Efekt był bardzo szybki. 
„Już następnego ranka, gdy zmierzyłam po- 
ziom cukru we krwi, zobaczyłam efekt. Po- 
ziom spadł do 80 — nie był tak niski od 10 
lat! Po kilku dniach poprawiło się też moje 
samopoczucie.” 

Raya przyjmuje preparat Zuccarin od 2 mie- 
sięcy. Jak zwykle, codziennie rano mierzy 
sobie poziom cukru we krwi, wyniki wa- 
hają się między 68 a 106. 
Żadnego pociągu do 
zadanego pociągu 
słodyczy! 
„Czuję się teraz zdecydowanie lepiej — i du- 
żo zdrowsza. Ogromnym plusem jest rów- 
nież to, że udało mi się zapanować nad 
pociągiem do słodyczy, który w przeszło- 


ści był bardzo silny. Byłam zwariowana 
na punkcie wszystkiego, co słodkie i nie- 


Ee ane m 
jest duńska firma New Nordic 


Organizm ludzki przyswaja Ak ges (glu. 
kozę). : Zuccarin zapobiega metabolizmowi cu- 


krów złożonych w glukozę, co uniemożliwia ich 
wchłanianie przez organizm. Ź 


Badania wykazały, że liście morwy hamują dzi: 
_ łanie enzymów rozkładających węglowodany 


w organizmie. Skutek jest dwojaki - część wę- 


- glowodanów przechodząc przez jelita pozostaje — 


niestrawiona, co pomaga w zachowaniu wagi. 

Drugi efekt to niższy poziom cukru we krwi 

po posiłkach, co może zapobiec lub złagodzić 
* przebieg cukrzycy typu Il. 

Podczas badania klinicznego mężczyźni Z cu- 

krzycą typu Il otrzymywali codziennie 3 gramy. 


bezpieczne — ciast, ciasteczek, czekolady, 
a nawet miodu. Zwalczane ciągle odczu- 
wanego apetytu na słodycze było bardzo 
trudne, szczególnie wtedy, gdy wiadomo, 
że są one niebezpieczne dla zdrowia cu- 
krzyków. ” 

Raya codziennie przegrywała walkę z po- 
ciągiem do słodyczy. Często zjadała po 
7-8 herbatników jako przekąskę między 
posiłkami: 

W rezultacie odczuwała zmęczenie i jeszcze 
silniejszy apetyt na słodycze. „Czułam się, 
jakbym znajdowała się na karuzeli, która 
obraca się coraz szybciej i szybciej.” 
„Obecnie chęć na słodycze ustąpiła prawie 
zupełnie. Teraz jem coś słodkiego zaledwie 
kilka razy w tygodniu” 

„Przestałam również jeść po godzinie 18 
i ograniczyłam białe pieczywo. Odkąd 
przyjmuję preparat Zuccarin, łatwiej jest 
mi stosować zdrową dietę. Czuję, że moje 
ciało jest lżejsze i zdrowsze.” 


A> 


. .. liś morwy. W SEE dosżod do 


znaczącego obniżenia poziomu cukru we krwi 
na czczo, poziomu trójglicerydów, jak również 
„złego” cholesterolu LDL, podczas gdy poziom 
„dobrego” cholesterolu HDL podwyższył się. 


